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HOGYAN IS MARADHATNA KI EGY IGAZI 
VERSENY A GRILLSZEZONBÓL? 



MINDEN HETEN NAGYSZERŰ DOLGOKAT 
NYERHET A GRILLEZÉSHEZ! 

VEGYEN RÉSZT NYEREMÉNYJÁTÉKUNKBAN A 
TESCO.HU/FOZNIJO/GRILLOLDALUNKON. 
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N agyszabású sporteseményekre készül a világ. 

A legközelebbi hónapokat a 2016-os foci EB és az 
olimpia fogja kitölteni. Ünnepeljük együtt a sport 
világát! Látványos meccsekre és küzdelmekre készülhe¬ 
tünk fel. A szurkolók és a sportolók titkaiba Bánfi János 
avat be bennünket, akinek azonban nemcsak a foci 
a szíve csücske... A vidám baráti összejövetelek kedve¬ 
lői grillparti-ábécét találhatnak lapunkban. A bajnokok 
győzelmeit fergeteges szórakozással és finom ételekkel 
tegyük felejthetetlenné, izzó lelkesedésünket pedig 
hűtsük frissítő italokkal! 

Legújabb receptjeink között koktélok és gyorsan elké¬ 
szíthető, könnyű ételek szerepelnek - ilyenkor ugyanis 
senki nem szeret túl sok időt tölteni a konyhában! 
Élvezd ki velünk a nyaralást: tippeket adunk ahhoz, 
hogyan töltsd szabadságodat a természet lágy ölén, ho¬ 
gyan napozhatsz biztonságosan, és milyen termékekkel 
javíthatod a kondíciódat. Élj a mának, élj a nyárnak! ••• 


felelős kiadó ► ATesco GiobáiÁruházak Zrt. megbízásából a skivak Kft. FŐSZERKESZTŐ ► Mónika Kraus, Patrycja Bejm-Maras, 
KIADÓ ÉS SZERKESZTŐSÉG ► SKIVAK. www.skivak.pl, SZERKESZTŐBIZOTTSÁG ► Iga Wojciechowska, Waldemar Kugler, Varga Ildikó, 
TÖRDELÉS ÉS DIZÁJN ► Agata Szüle, NYOMTA ÉS KÖTÖTTE ► RR Donnelley Europe Sp. z o.o. 

HIRDETÉSFELVÉTEL ► Apjok Szabina, e-maih asziaambientdekor.com, tel: +3630 183 7322 

ÁLTALÁNOS INFORMÁCIÓK ► levelezesiatescomagazin.cz 


A Tesco magazinban bemutatott termékek nem minősülnek a TESCO-GLOBAL Zrt. részéről ajánlattételnek, hanem a választék általános bemutatását szolgálják. 
A kínálat áruházanként eltérő. A feltüntetett fogyasztói árak a magazin nyomdába adásának időpontjában érvényes fogyasztói árak, 
amelyek a megjelenést követően változhatnak. Az árváltoztatás jogát fenntartjuk. / 

ATesco Magazin nem helyettesíti az orvosi tanácsokat, csupán tájékoztatást ad. Egészségügyi probLémák esetén mindig fordulj orvoshoz. 


A magazin érvényességi ideje.- 
2016.06.13. - 2016.09.4. / * 2016.05.24-án érvényes árak. 
A csillagozott árral szereplő termékek a készLet erejéig 
kaphatók a Tesco áruházakban. 
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FUTBALLRA HANGOLVA 

MAGYAR KUPAGYŐZTES A BÉKÉSCSABÁVAL (1988), BAJNOK ÉS KUPAGYŐZTES A KISPEST-HONVÉDDAL 
(1990-91), 25-SZÖRÖS VÁLOGATOTT LABDARÚGÓ, AKI IDEGENLÉGIÓSKÉNT A BELGA AALST SZÍNEIBEN 
IS HELYT ÁLLT. NAPJAINK EGYIK LEGKERESETTEBB TV-S SZAKKOMMENTÁTORA. CSILLEBÉRCEN EGY 
NEMZETKÖZI GYERMEK FUTBALLKLUBOT MŰKÖDTET, VALAMINT AZ FC ESZTERGOM ÉLETÉÉRT FELEL. 
A FUTBALLRÓL ÉS A KÖZELGŐ EB-RŐL OSZTJA MEG NÉZETEIT VELÜNK BÁNFI JÁNOS. 


A hhoz a sportoló nemzedékhez 
tartozol, akik teljesen más 
futballvilágban nőttek fel. A 
külföldi átigazolások nem voltak 
ennyire gyakoriak, a focisták nem 
jelentek meg olyan sokszor a médi¬ 
ában, mint mostanában. Akkoriban 
maga a futball volt a legfontosabb. 
Az akkori Bánfi János boldogulna a 
mai magyar bajnokságban? 

Ezt nehéz megmondani és nem is 
nagyon szoktam azzal foglalkozni, 
hogy az akkori Bánfi János a mai 
magyar futball viszonyok közül mire 
lenne képes és mire nem. A kettő 
között ugyanis elég nagy különbségek 
vannak. Más volt a futball, mások a 
körülmények, másként működött a 
média. A külföldi átigazolások akkor is 
megvoltak, én arra emlékszem, hogy 
mikor 1996-ban Belgiumba igazoltam, 
nagyjából tíz magyar játékos játszott 
a belga élvonalban. A média helyzete 
- mint azt említettem - egészen más 
volt, mint most. Az akkor elérhető felü¬ 
leteken ugyan gyakorta megjelentünk, 
de például online média még nem 
igazán létezett. 

Volt lehetőséged játszani Belgium¬ 
ban, ahol a kilencvenes években sok 
kitűnő focista nőtt fel. Nehéz volt 
alkalmazkodni az ottani körülmé¬ 
nyekhez? A karriered szempontjá¬ 
ból nincs szégyellnivalód, bajnok, 
kupagyőztes és válogatott focista 
lettél. De a két bajnokság színvona¬ 
la között óriási különbség volt. 

Ez így van: a magyar pontvadászatban 
megszokottakhoz képest komolyabb - 
és ami fontosabb - állandó verseny¬ 
helyzet jellemezte az akkori belga 
bajnokságot, természetesen magasabb 
tempóban is futballoztunk. Edzéseken 
és mérkőzéseken egyaránt folyamatos 


verseny volt, ami Magyarországhoz ké¬ 
pest szintén változást jelentett. Persze 
Magyarországon is meg kellett dolgoz¬ 
ni azért, hogy a legjobbak között legyél 
nyilvántartva (válogatottság, élcsapat), 
de valahogy a belga követelmények lé¬ 
nyegesen magasabbak voltak. Viszony¬ 
lag gyorsan alkalmazkodtam, először, 
mint magánember, de szerencsére a 
futballban sem kellett rám hónapokat 
várnia új klubomnak. 

Jelenleg fiatal focisták képzésével 
foglalkozol. Ez gyakran nehéz mun¬ 
kát jelent, nagy a verseny, egyre 
jobb a fiatalok képzése. Számodra 
miben különbözik a fiatalokkal való 
munka a felnőttekétől? 

A felnőtt játékosok így vagy úgy, de 
kész futballisták. Ha valami hiányzik a 
játékukból, az valószínűleg azért van, 
mert gyerekkorukban nem tanulták 
meg, nem tanították meg nekik. A 
gyerekként kötelezően elsajátítható 
dolgok felnőttként már nehezen, 
vagy egyáltalán nem pótolhatók. A 
gyerekeknél még minden megtanítha¬ 
tó, ami ahhoz kell, hogy felnőtt korban 
ne kelljen az elmulasztott dolgok miatt 
sajnálkozni és a deficiteket javítgatni. A 
gyerekek még nem rendelkeznek olyan 
beidegződésekkel, amelyeket nehéz 
korrigálni, ellenben rengeteg pozitív 
mechanizmust lehet beléjük táplálni. 

Egyre jobban nő az egészségtudatos¬ 
ság és ma nem csak azok diétáznak, 
akik fogyni akarnak, hanem azok 
is, akik javítani szeretnének a 
sportteljesítményükön. Nehéz megy- 
győzni a fiatalokat az egészséges 
életmódról? 

Ha valaki tudatosan készül és tisztában 
van a céljaival, akkor pontosan tudja, 
hogy mi az, amit meg kell tennie célja 


eléréséhez: őket egyáltalán nem ne¬ 
héz e felé terelni. A rendszeres sport¬ 
nál a teljesítmény függ az életmódtól 
(mit eszik, mennyit alszik a sportoló, 
stb.). Aki rendszeresen sportol, az 
folyamatosan mozgásban van, és a 
sport mellé rendeli életmódját. Va¬ 
lószínűleg csak azt nehéz meggyőzni 
az egészséges életmódról, aki nem 
sportol és nem él tudatosan. 

Mindig próbálsz aktív lenni, vallód, 
hogy a mozgás az egészség és a jó 
forma alapfeltétele. Mit tudnál 
ajánlani olvasóinknak, akik közül 
sokan szeretnének változtatni az 
életükön, de nincs motivációjuk? 

Fontos, hogy mit találhatunk moti- 
válónak. Annál szerintem erősebb 
motiváció nem kell, hogy saját ma¬ 
gunkkal foglalkozzunk, és magunkkal 
törődjünk. Aki teheti, az például 
a mozgással éppen azt a motivációt 
táplálja, ami életünk végéig elkísér, 
azaz saját magunkat. 

Budajuniors, röviden BJ, pont mint 
a neved kezdőbetűi. Véletlen egy¬ 
beesés? Mit fontos tudni a neved¬ 
del fémjelzett klubról? 

Véletlen egybeesés, mert a klub nevét 
anno a gyerekre bíztuk: egy játék so¬ 
rán dobtuk fel a kérdést - mi is legyen 
a klub neve. Szeptemberben leszünk 
15 évesek. Angol nyelvű futball klub 
vagyunk, a Magyarországon élő kül¬ 
földiek mellett sok magyar gyermek, 
kisfiú, kislány csatlakozik hozzánk. 

A klub szakmaiságát az alapadottsá¬ 
gokhoz igazítottuk, azaz bármennyi 
időt is tölt nálunk valaki, megkapja 
azt, amiért hozzánk csatlakozott. 

Lehet akár potenciális futballista, vagy 
egyszerűen csak futballon keresztül 
kikapcsolódni vágyó gyerek. 
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Miként kapcsolódsz a mai magyar 
futballhoz és hogyan definiálnád 
küldetésed? 

A magyar focihoz való kapcsolatom a 
tévén kívül az, hogy az FC Esztergom¬ 
nak vagyok az elnöke, a klub életéért 
és szakmai munkájáért felelek egyben. 
Négy éve kezdtük el a munkát, s mára 
már látszik egy olyan rendszernek a 
körvonala, mely a gyerekekre épülve 
mindenki számára a maximumot tudja 
nyújtani a futball által. Ha lehet a gye¬ 
rekekkel való foglalkozást, mint külde¬ 
téstudatot definiálni, akkor számomra a 
küldetéstudat azt jelenti, hogy a kezeim 
között nevelődő gyerekekre, szakmai¬ 
lag és emberileg is pozitív befolyással, 
hatással legyek. 

Egy ismerősöd felkeres, mert 
focisztárt szeretne a fiából. Milyen 
receptet adnál ahhoz, hogy ma 
valaki sikeres és kiemelkedő focista 
legyen? A technikai know-how-n 
kívül milyen tanácsokkal látnád el? 

Először is azt mondanám neki, hogy ne 


úgy álljon hozzá, hogy foci sztárt akar¬ 
jon nevelni. Milliméterről milliméterre 
haladva tanuljon meg mindent, amit 
az adott életkorban meg kell tanulni. 
Mindezt tegye tudatosan, figyelemmel, 
fegyelemmel, gondolkodással. Igazi 
recept nincs, mert minden játékos más 
és más. Vannak dolgok, amit nem csak 
a futballistává válás követel meg és 
amiatt kell teljesíteni, hanem fontos, 
hogy egyben az élet követelményeinek 
is megfeleljen. Ha valóban futballista 
lehet belőle, akkor a kettő párhuzamba 
állítása hozhat igazán komoly, hosszan 
tartó eredményt. Ha ez a párhuzam 
megvan, akkor nagyobb eséllyel ha¬ 
ladhat valaki a megfelelő irányba. Erre 
lehet igazán "feltölteni" azt a bizonyos 
technikai know-howt. 

Sűrű hétköznapjaid vannak. Mi a Te 
szlogened, amit alkalmazol a min¬ 
dennapok sűrűjében? 

Hajói emlékszem Micimackó kérdezte 
egyszer Malackát: 

- Malacka, milyen nap van ma? 
mire Malacka: - Ma, ma van. 


Micimackó: - Ez a kedvenc napom. 
Ennek a kedves kis párbeszédnek az 
üzenete számomra az, hogy szeressük 
és találjuk meg a mában, a pillanatban 
az örömöt. A dolgok legyenek a he¬ 
lyükön, különben a sűrű hétköznapok 
felzabálnának. 

Egy elmaradhatatlan kérdés: 
hogyan fog szerepelni a magyar 
válogatott az Európa Bajnokságon? 
A csoport elméletileg nem tűnik 
"nehéznek", de a történelem azt 
mutatja, hogy az elmélet és a gya¬ 
korlat távol esnek egymástól... 

A magyar futball jelenlegi helyzetében 
nagyon nagy dolog, hogy kijutottunk 
az Európa Bajnokságra. Talán nem 
érdemes azt ecsetelni, hogy nehéz-e 
egy csoport, vagy sem, az EB-n nincs 
könnyű ellenfél. Ez remélhetőleg igaz 
lesz a magyar válogatottra is, így a cso¬ 
port végkimenetelébe bele tud majd 
szólni. Azt megmondani nem tudom, 
hogy a nemzeti csapatunk hogy szere¬ 
pel majd az EB-n, de nagyon szorítok a 
srácokért! ••• 


KÉRDÉSEK KERESZTTÜZÉBEN 


LEGNAGYOBB SPORTSIKEREM: 

a 88-as MNK kupa Békéscsabával, és amire nagyon büszke vagyok, 
hogy személyesen ismerhettem Puskás Ferencet. 

A MÉRKŐZÉS, AMIT SZERETNÉK ELFELEJTENI: 

ifi válogatottként az akkor Csehszlovákia ellen vereséggel záródó EB selejtező. 

AZ A KORTÁRS FOCISTA, AKIVEL SZÍVESEN JÁTSZANÉK EGY CSAPATBAN: Ronaldo 
OTTHON LEGSZÍVESEBBEN: 

A családdal töltöm az időt, ha tehetem leülök a zongorám mellé 

A FÁRADTSÁG PILLANATAIBAN LEGJOBBAN PIHENTET: Alvás 
A futballban a legtöbbet Batke Lászlótól és Csank Jánostól tanultam. 

Az életben a legtöbbet a szüleimtől tanultam. 
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Jiin/o, 


Jóin Budapest's premier English-language football club fór 
children from 4 to 19 years old. We've got kids from all over 
the world, the training is in English, our coaches are experi- 
enced and friendly, it's the perfect piacé fór football! 


/o *aiFoo*>f 
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Find out all about us at www.budajuniors.hu 













INSPIRÁCIÓ 



A BARBECUE DIVATJA AMERIKÁBÓL ÉRKEZETT, DE MA MÁR HAZÁNKBAN IS NAGYON NÉPSZERŰ. TAVASZTÓL 
ŐSZIG SOKAN HÓDOLNAK A KERTI SÜTÖGETÉSNEK. A FRISS LEVEGŐN, KELLEMES TÁRSASÁGBAN MINDEN ÉTEL 
JÓL ESIK, DE HA BIZTOSRA AKARSZ MENNI ÉS IGAZÁN FINOM FALATOKKAL SZERETNÉD MEGLEPNI BARÁTAIDAT, 

OLVASD EL GRILLEZÉSI TANÁCSAINKAT! 
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GRILLEZÉS ÉS LAZAC 

A TÖKÉLETES PÁROSÍTÁS 




Lazachamburger zöldséggel 
és házi tartármártással 


Igazi ínyencnek tartja magát? Ha igen, akkor kóstolja meg a lazachamburgert! 
Ez a finomság ámulatba fogja ejteni! 


50 PERC ALATT /KÖNNYEN ELKÉSZÍTHETŐ/ 
4 SZEMÉLYRE / 800-1200 FT 


HOZZÁVALÓK 

• 4 db hamburger zsemle • 3 db paradicsom 

• 1 fej vöröshagyma • leveles saláta 

A lazacszelethez: 500 g lazacfiié • 2 szelet ke¬ 
nyérből zsemlemorzsa • 3 db felvert tojásfehérje 

• 1 db mogyoróhagyma • 1 db chili paprika • egy 
marék friss bazsalikom* bors • só • olaj 

A házi tartármártáshoz: 2 db tojássárgája 

• 150 ml napraforgóolaj • 1 kanál dijoni mustár 

• 1 ecetes uborka • negyed vöröshagyma 

• só • bors 


ELKÉSZÍTÉSE 

1. Szeleteljük fel a lazacfiiét apró darabokra és tegyük a turmixgépbe. 
Mixeljük össze, közben fokozatosan adjuk hozzá a zsemlemorzsát, a felvert 
tojásfehérjét, a mogyoróhagymát, a csilipaprikát és a bazsalikomot. Sóval, 
borssal fűszerezzük, és formázzunk lazacpogácsákat belőle. Locsoljuk meg 
olajjal és pihentessük a hűtőben. 

2. Botmixerrel keverjük össze a tojássárgáját, a napraforgóolajat, a mustárt, a 
sót és borsot. Mártsuk bele a mixert egészen mélyen, óvatosan keverjük össze 
és már kész is a majonézes alapunk. Nincs más hátra, mint hozzáadni a szele¬ 
telt uborkát és a hagymát, keverjük fel, és el is készült a házi tartármártásunk. 
Mielőtt elkezdjük sütni a lazacpogácsákat, a tartárt tegyük 

a hűtőbe, had érjenek össze az ízek. 

3. Melegítsük elő a grillsütőt, és süssük meg a lazacpogácsa mindkét oldalát. 
Szintén grillezhetjük a félbevágott hamburger zsemlét, kívül-belül egyaránt. 

4. Tegyünk salátalevelet, egy lazacpogácsát, néhány szelet paradicsomot, 
hagymát és a házi készítésű tartármártást a zsemlébe és kész is 

a lazachamburger. 
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díszítsd fiz 

KERTET 


Felejthetetlenné teheted az estét, ha előtte elég időt 
szánsz az ötletes díszítéshez. Az imbolygó fényű 
lampionok és illatgyertyák, a házra és a fákra akasztott 
lámpák, az üde színekben pompázó terített asztal egy 
rendkívüli találkozás alaphangulatát adja meg! 



Agrillpartin természetesen a grill játssza a főszerepet. 
Ha elég hely van a ház körül, téglából építtess kerti 
sütögetőt (faszenes, elektromos vagy gázgrill mellett 
is dönthetsz). Ha viszont értékeled a mobil megol¬ 
dásokat és máshová is szívesen magaddal vinnéd a 
grillsütődet, hordozható modellt vásárolj, a méretét 
pedig szállítási lehetőségeidnek megfelelően válaszd 
meg. A legfontosabb, amire figyelned kell, az állvány 
minősége - ha a készülék nem stabil és sütés közben 
feldől, komoly balesetet okozhat. 



Kizárólag valódi tüzelőanyagot használj. A fa különle¬ 
ges aromát kölcsönöz az ételeknek, de a meggyújtása 
hosszú időt vesz igénybe. A faszén gyorsabban gyullad, 
és szinte lángok nélkül ég. A brikett is nagyon alkalmas 
a grillezéshez. Lehetőleg ne használj kőolajszármazé¬ 
kokból készült grillgyújtó folyadékot, mert elronthatja 
az ételek ízét. 





A grill tisztítása a biztonságos ételkészítés alapja. A 
rácsról fém dörzsivel távolítsd el az elszenesedett 
ételmaradékot. Ha a brikett még parázslik, ne zúdíts 
rá vizet, mert a készülék megrozsdásodik. Jobb, ha 
homokot használsz az oltáshoz. Ha kivetted a grillből 
a szenet, speciális tisztítószerrel tisztítsd meg, majd 
öblítsd ki vízzel és alaposan töröld szárazra. Ne feledd 
- soha ne grillezz olyan rácson, amelyet előzőleg nem 
tisztítottál meg! 
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Az ideális steak ideális elkészítési időt kíván. ízlés szerint nem túl melegen és 
véresen vagy jól átsülve is tálalhatod. Soha ne kínáld azonban a vendégei¬ 
det kemény „cipőtalppal". Ne feledd: a jó minőségű marhahús legfeljebb 15 
percet tölthet a roston. 

RARE-VÉRES 

A hús belül piros, csak kívül borítja barna 
réteg. 



MÉDIUM - KÖZEPESEN ÁTSÜLT 

Halványbarna, enyhén rózsaszín hússzelet. 




WELL DONE-JÓLÁTSÜLT 

A steak barna, kemény és rugalmas. 



Ne felejtsd el előre bepácolni a húst, így omlósabb, ízletesebb és egészsége¬ 
sebb lesz. A pácot a meghívott vendégek ízlésének megfelelően választhatod 
meg - lehet csípős, zöldfűszeres vagy enyhén édes. Az alaprecept összetevői: 
olaj, sav (pl. bor, ecet, joghurt vagy citruslé), kedvenc zöldfűszereid (kakukkfű, 
rozmaring, oregánó, babérlevél) és egyéb fűszerek (édes vagy csípős paprika, 
chilli, szegfűszeg). A citrusaromát reszelt citromhéjjal, az édeskés ízt mézzel 
érheted el, a szójaszósszal pedig pár csepp Ázsiát varázsolhatsz az asztalod¬ 
ra. A húst legalább 30 percig, de akár több óráig pácolhatod - közben legyen 
mindvégig hűtőszekrényben. 



így ellenőrizheted a legkönnyeb¬ 
ben, hogy mennyire sült át a steak. 
Érintsd meg a hússzeletet, majd... 

• Finoman nyomd össze a jobb kezed 
hüvelyk- és mutatóujjának ujjhegyeit. A 
bal kezed mutatóujjával érintsd meg a 
jobb tenyereden a hüvelykujj párnáját. 
A véres steak ugyanolyan rugalmas, 
mint a mutatóujjadhoz nyomott hüvely¬ 
kujjad párnája. 

• Nyomd össze a a jobb kezed hüvelyk¬ 
és gyűrűsujját. A közepesen átsült 
marhahús érintése olyan, mint amikor 
a bal kezeddel megérinted a jobb 
hüvelykujjad párnáját. 

• Nyomd össze a a jobb kezed hüvelyk¬ 
és kisujját. A bal kezed mutatóujjával 
érintsd meg a jobb tenyereden a hü¬ 
velykujj párnáját. A jól átsült hússzelet 
feszességét fogod érezni. ••• 


REKLÁM 
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Grill Szárnyas 
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4 Pácolás nélkül, gyorsan 
4 Praktikus, visszazárható l 4 
4 Könnyen adagolható 


KOTANYl) 
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A nyári esték 
ízélménye 

Tegye teljessé a grillezés 
élményét a dobozos 
Kotányi grillfűszerekkel! 

www.facebook.com/ 

FuszermesterKotanyi 
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AMIKOR MÁR KEZD AZ AGYUNKRA 
MENNI A HŐSÉG, CSÁBÍTÓAN 
HATNAK A SZÍNES KOKTÉLOK, AMIK 
NEMCSAK SZOMJOLTÓAK, HANEM JÓ 
HANGULATBA IS KERÜLÜNK TŐLÜK. 
MAGAZINUNK LAPJAIN A LEGJOBB 
NYÁRI KOKTÉLOKAT KEVERTÜK 
KI NEKED, AMIKET OTTHON TE IS 
KÖNNYEN ELKÉSZÍTHETSZ! 

KLASSZIKUS LIMONÁDÉ 


HOZZÁVALÓK: • 5 citrom • 1 zöldcitrom 
(elhagyható) • 2-3 ek méz vagy 1 bögre 
cukor • 1 bögre forró víz • 1,5 liter hideg 
ásványvíz • jégkocka • 1 marék friss men¬ 
talevél 

Előkészítés: : Alaposan mosd mega citro¬ 
mokat, majd facsard ki a levüket. A forró 
vízhez add hozzá a mézet vagy a cukrot és 
alaposan keverd össze. Ha kihűlt, öntsd hozzá 
a citromlevelet és az ásványvizet, majd néhány 
mentalevelet. Jól hűtsd be. Tálald jégkockával, 
díszítsd friss mentával. 




HOZZÁVALÓK: • 90 ml ananászlé 

• 30 ml kókuszszirup vagy kókusztej 

• 1 banán • 1 ananászszelet darabja • tört jég 
Előkészítés: : A banánt tedd turmixgépbe, 
add hozzá az ananászlevet és a kókuszszirupot, 
majd turmixold össze. Egy magas poharat 
tölts meg tört jéggel. Ontsd bele a koktélt a 
turmixgépből, díszítsd friss ananásszal. 



HOZZÁVALÓK: • 1,5 dl tonik • pár csepp 
gránátalma szirup • fél citrom leve • 1 szem 
kandírozott meggy 

Előkészítés: : Egy magas poharat tölts meg 
tört jéggel, majd töltsd tele tonikkal. Adj hozzá 
pár csepp gránátalma szirupot, hogy szép piros 
színe legyen. Öntsd bele a citromlevet és 
keverd össze. Díszítsd kandírozott meggyel. 


HOZZÁVALÓK: • fél citrom leve • fél 
zöldcitrom (lime) leve • egy narancs leve 
• néhány jégkocka • % pohár limonádé 
Előkészítés: : Ajeget tedd shakerbe. Add 
hozzá a citrom, a lime és a narancs levét, 
majd a limonádét. Keverd össze, majd töltsd 
pohárba. ízlés szerint édesítsd egy kávéskanál 
nádcukorral. 
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Ytg^d/z/Z/, év 
^cytatci/riyá/u.. 

Dóra kommunikáció és médiatudomány szakon végzett. 2003-ban lett a Look of the Year 
arca. A média sok területén volt lehetősége kipróbálnia magát, változatos feladatai közül 
néhány: műsorvezetés, szerkesztés, színjátszás, filmszerepek, tánc bemutatók. Modellként 
kampányok és reklámfilmek arca, többek között Art'z Modell, Westend City Center, Douglas 
és Retro kampányok élén láthattuk már. 


D e nem is akárhogyan. Villámse¬ 
bességgel. Hiszen ahogy évről 
évre lassan hozzászokunk, szinte át¬ 
menet nélkül. Az egyik pillanatban még 
az átmeneti kabátokat pakoljuk ki és 
rétegesen próbálunk öltözködni, mert 
reggel hűvös van, napközben pedig egy 
vékony pulóver is elég, a másikban meg 
nem győzzük nyomkodni a légkondin 
a mínuszjelet. Mondjuk én inkább 
erre szavazok, mint a fagyos télre. 

De a hetek is úgy olvadnak el, mintha 
sosem lettek volna. Reggelente 6 óra 
körül kelek és este 8-ra talán hazaérek. 
Szeretem a munkám, illetve munkáim. 
Ez így pontos, mert van pár. De megfo¬ 
gadtam, hogy megpróbálom megtalálni 
az egyensúlyt a munka, a szórakozás és 
az egészség között. Nyáron különösen 
oda kell figyelnem erre, ezt ígértem 
magamnak. De persze azért feltérké¬ 
peztem a terepet, hogy hogyan tudok 
majd kikapcsolódni. Ezeket szeretném 
megosztani most Veletek, hátha lesz 
benne néhány hasznos információ a 
számotokra. 

Ahogy az első napsugaraknak már 
van erejük, csak kinézek az ablakon és 
már megfogott a nap. Elég szerencsés 
bőröm van, de így is nagyon oda kell 
figyelni. Kislány koromban gond nélkül 
rohangáltam akár délben is a napon 
és süttettem magam csokibarnára 
mindenféle fényvédő nélkül, mit sem 
törődve a szülői intelmekkel. Fiatalság 
- bolondság. De mára én is megtanul¬ 
tam, hogy oda kell figyelni, és megbosz- 
szulja magát, ha az ember nem figyel az 
egyik legfontosabb dologra, ami mindig 
ki van téve a külvilág hatásainak. így 
megelőzve minden bajt és aggodalmat 


én a nyarat a bőrgyógyásznál kezdem, 
és első lépésként megnézetem az anya¬ 
jegyeimet. Jobb nyár elején felmérni a 
terepet. 

Ezután jöhet a megfelelő fényvédő kré¬ 
mek beszerzése. Nemcsak napozáshoz 
és nemcsak testre. Fontos tudnunk, 
hogy az arc bőrének és a hajnak is 
szüksége van megfelelő védelemre és 
ápolásra az erős napsütésben, akkor 
is, ha nem órákig süttetjük magunkat 
a napon. 

A megfelelő folyadékpótlás a nagy me¬ 
legben elengedhetetlen. Nem könnyű 
nekem sem rászoknom. Folyamatosan 
emlékeztetnem kell magam, de remek 
kis app-ok vannak telefonra, amik 
aranyosan jelzik óránkét, hogy inni már¬ 
pedig kell. Az alapszükségletünket, ami 
kilótól is függ ugyan, de kb. 2-2,5 I lenne 
naponta, nyugodtan növelhetjük még 
0,5-11 folyadékkal. És itt semmiképp 
sem a cukros, tartósítószeres szupere¬ 
gészségtelen és szomjoltásra egyáltalán 
nem alkalmas csodaitalokra gondolok. 

A legjobb az ásványvíz, vagy akár a 
csapvíz. Esetleg uborkás-gyömbéres-cit- 
romos ital, amit friss alapanyagokból 
készítünk, és még méregtelenít is. 

Bőr-és vízháztartás pipa, de elég már 
a fogadalmakból. Sokkal szíveseb¬ 
ben foglalkozom azzal, hogy milyen 
szuper sportos nyarunk lesz. Nyilván 
én is igyekszem majd leróni a sziget 
köreimet, ha lehet, egy héten legalább 
négyszer, de sokkal jobban hangzik, ha 
csak néznem kell, ahogy mások sportol¬ 
nak. Pár sportos esemény, ami érdekes 
lehet nyárra: a férfiak nagy örömére 


sok focival, kajak-kenuval, tenisszel és 
autóversenyekkel bővelkedik a szezon. 
Női sorstársaimmal együttérzek. Viszont 
nekünk sem árt tudni, mikorra érdemes 
csajos estéket szervezni, ha esetleg nem 
vagyunk a foci vagy a vízisportok szerel¬ 
mesei. Bár azt hiszem, ha vízilabdáról 
van szó, még a hölgyek is szívesebben 
ülnek le a TV elé. Van egy jó hírem. Akár 
élőben is nézhetjük, mert Budapesten 
lesz a férfi vízilabda Bajnokok Ligája, a 
Final Six. Ez sem rossz csajos program. 
Szegeden pedig június 10-én kezdődik 
a kajak-kenu olimpiai és EB-válogató. 

Ha már elég a vizes programból, akkor 
nem árt nyomon követni a labdarúgó 
EB-t, ahol hazánkfiaiért is szurkolhatunk 
majd. De 17-én indul a Forma 1 Európa 
Nagydíj Bakuban, és akkor még nem 
beszéltünk a 18-ai nyíltvízi úszóvilág¬ 
kupáról (10 km), ami Balatonfüreden 
lesz, vagy a 27-ei wimbledoni teniszbaj¬ 
nokságról Londonban. így is a teljesség 
igénye nélkül. 

Ajúlius sem lesz kevésbé izgalmas. Lesz 
itt kajak-kenu, indul a Tour de Francé 
és az olimpiai selejtezők, zajlanak folya¬ 
matosan a Bajnokok Ligája meccsek, 
Európa Liga selejtezők. 

A sport, mint életmód így is jelen lesz az 
életünkben. Nézzük is, de tegyük is. Ez 
kellő motiváció. Na meg a fürdőruha¬ 
szezon. Iránya szabadba! Futni, úszni, 
biciklizni. Nincs kifogás. Mert ép testben 
ép a lélek! 

Nyár végén újra itt. Tele élményekkel, 
feltöltődve várok mindenkit, hogy az 
őszi időszakra újabb hasznos tanácsokat 
adhassak. De még élvezzük a nyarat 
addig. Iránya szabad!!! ••• 
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APÓ 

KONTROLL ALATT 


A NAPSUGARAK HATASARA BEINDUL A SZERVEZETÜNKBEN A 
KÜLÖNÖSEN FONTOS D VITAMIN SZINTÉZISÉNEK FOLYAMATA, MELYNEK 
EREDMÉNYEKÉPPEN A BŐRÜNK SZÉP, BARNÍTOTT SZÍNT NYER. 
GONDOSKODJUNK VISZONT ARRÓL, HOGY MEGÓVJUK A VESZÉLYES 
LEÉGÉSTŐL 


DUPLA VEDELEM 

Napozás közben kétféle sugárzástól 
kell védenünk a bőrünket. Az UVB-típu- 
sú sugarak tartós bámulást okoznak, 
viszont csak a bőr felszínéig érnek el. 

Az UVA-típusú sugarak sokkal nagyobb 
veszélyt jelentenek. Behatolnak a bőr 
alsó rétegeibe, károsítják a sejteket és 
kollagén rostokat, és ennek következ¬ 
ményeképpen fokozzák az öregedést. 
Az SPF faktorszám tájékoztat az 
UVB-sugárzás elleni védelem 



mértékéről - ez a szám azt jelenti, 
hogy mennyi idővel tovább napozha¬ 
tunk az adott termékkel, mint nélküle. 
Az UVA-sugárzás elleni védelemről 
a PPD faktor tájékoztat. A szakér¬ 
tők azt ajánlják, hogy a PPD értéke 
legalább egyharmaddal meghaladja 
az UVB sugárzás elleni faktoré. Ha 
egy kozmetikum megfelel ezeknek a 
követelménynek, akkor a gyártó a cso¬ 
magoláson olyan szimbólumot helyez 
el, amelyben az UVA rövidítés látható 
egy zárt körben. 


Használj UVA és UVB elleni szűrővel ellátott kozmetikumokat 


Kerüld a 



í, 

11 és 1 5^^ 


közötti napozást 


> napozás első napjaiOn használj magasabb 
faktorú kozrl|etikumókát 


nden napozás után hidratáld a/)(|födet napozás utáni termékekkel, 
amelyek segítenek a bőr regenálódásában és az esetleges imitáció 
csokke/tésében. 


Legalább évente egyszerjó,j 
alaposabban megvizsgálja a láth 


elmész bőrgyógyászhoz, aki 
Jtó pigmentek változásait.*" 
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A NAP ÉS A MAGAS HŐMÉRSÉKLET GYAKRAN AZ EGÉSZ BŐRT KISZÁRÍTJA ÉS RONT 
ÁLTALÁNOS ÁLLAPOTÁN. ITT MEGTUDHATOD, HOGYAN ÁPOLHATOD MEGFELELŐEN! 


TESTRADÍR 

A testradír a legfontosabb olyan művelet, amellyel kíméletes 
módon szabadulhatsz meg az elhalt hámsejtektől és puhává, 
simává varázsolja a bőrödet. Ha eltávolítod az elszarusodott 
hámréteget, a kozmetikumok hatóanyagai a bőröd mélyebb 
rétegeibe is eljutnak. 


HIDRATALAS 

Mindegy, hogy megrögzött 
fürdőző vagy, vagy általában a 
gyors zuhanyzást választod - a 
fontos, hogy mosakodás közben 
megfelelően hidratáld a bőrödet. 
Elég, ha olyan tusfürdőt választasz, 
amely nemcsak tisztítja a bőrt, 
hanem hidratáló összetevőkben is 
gazdag. 


TÁPLÁLÁS 

Tisztítás után érdemes megfelelően 
védenünk és táplálnunk a bőrünket. A 
tápanyagoka hám mélyebb rétegeibe 
is behatolnak, simává, puhává teszik 
és megnyugtatják a napfürdő után. 

A sima és táplált bőr szövetségesei a 
glicerin és a C-vitamin, az aloétartalmú 
kozmetikumok pedig bőrnyugtató 
hatásúak.*** 
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c Iohéleteúe/t 

SIMA BŐR 


NYÁRON, AMIKOR TÖBBET 
MUTATUNK A TESTÜNKBŐL, 
KÜLÖNÖSEN ÜGYELÜNK 
ARRA, HOGY A BŐRÜNKÖN 
NE LEGYENEK FELESLEGES 
SZŐRSZÁLAK, DE ARRA IS, HOGY 
MEGAKADÁLYOZZUK AZ IRRITÁCIÓT. 

EZT A HATÁST KELLEMESEN ÉS 
FÁJDALOMMENTESEN ÉRHETJÜK EL 
AZ IPL LÉZERES SZŐRTELENÍTÉSSEL. 


IPL lézeres szőrtelenítést otthon is végez¬ 
hetünk, és a hatása már az első kezelés 
után látható. Ez az innovatív, fájdalommen¬ 
tes szőrtelenítési technológia fényim¬ 
pulzusokat alkalmaz. A készülék szórt 
fénysugarakat bocsát ki, amelyek mélyen 
behatolnak a bőrbe és eltávolítják a nem 
kívánt szőrt a testünkről. 

A kezelést még jóval a strandszezon előtt 
meg kell kezdeni. Ne végezz tartós szőrte¬ 
lenítést napozás után, barna bőrön, sötét 
árnyalatú irritált bőrön és anyajegyek kö¬ 
zelében. Az utolsó napozás után legalább 
négy hetet várj, mielőtt belefognál az IPL 
szőrtelenítésbe. 



Az első kezelés előtt két nappal ne felejtsd el 
leborotválni a kiválasztott testrészt. Erre csak az első 
négy vagy öt alkalommal lesz szükséged, ezután a bőröd 
már borotválkozás nélkül is sima lesz. A kiválasztott 
területet ne gyantázd és ne szőrtelenítsd epilátorral. 
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A BaByliss Homelight epilátorok vakujának 5 
fényfokozata van. A megfelelő fokozatot a bőröd 
színétől és a szőr típusától függően kell megválasztanod. 
A legegyszerűbb, ha a Homelight Connect telefonos 
appra bízod a döntést. A válaszaid alapján az alkalmazás 
megmutatja a megfelelő intenzitást. A kiválasztott 
bőrterület árnyalatát a készülék csomagolásán vagy 
a használati utasításban található táblázat képeivel is 
összehasonlíthatod. 
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Állítsd az eszközt 90 fokos szögben a testedhez. 
Nyomd meg a Start gombot és mozgasd a készüléket 
a bőr felületén. Ne feledd, hogy az epilátornak 
tökéletesen tapadnia kell a testhez - csak ekkor bocsát 
ki fénysugarakat. Biztonsági okokból nem kezeld 
kétszer ugyanazt a helyet. Az egész eljáráshoz csak 
néhány perc kell! A szőrtelenített területtől függően, 
ez az idő 1 perctől (hónalj) 2 percen át (fazon) 10 
percig (láb) terjedhet.*** 
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A NYÁRI KIFUTÓN 


NAGY HANGSÚLYT FEKTETÜNK A TERMESZETESSEGRE! 
IDÉN AZ EGYENES ÉS AZ ENYHÉN HULLÁMOS HAJ A 
LEGDIVATOSABB. A LEGJOBB EREDMÉNYT HAJVASALÓVAL 
ÉRHETED EL. 


Elég, ha felmelegíted a hajvasalót, áthúzod a végei között a tincseidet, és már 
kész is az egyszerű frizura! A gyakorlatban azonban mindez bonyolultabb. 
Hajegyenesítéskor ügyelj arra, hogy elkerüld a gyakori hibákat, és arra is, hogy 
jó minőségű hajvasalót használj. 

AZ OPTIMÁLIS HŐMÉRSÉKLET 

A korszerű hajvasalók hőmérséklete nagyon egyszerűen szabályozható. Ezek 
az eszközök akár 220-235°C-ig felmelegszenek. A maximális hőmérsékletet 
azonban csak akkor használd, ha a hajad merev vagy erősen hullámos. Az 
optimális egyenlítési hőmérséklet törékeny és száraz haj esetén 130-160°C, 
normál és festett haj esetén 160-200°C. 


k 




HULLÁMOS TIN¬ 
CSEK HAJVASA¬ 
LÓVAL? 

A hajvasalót hajsütő 
helyett is használhatod, 
ha lekerekített végű, kes¬ 
keny hajvasalód van, vagy 
olyan, aminek a csipesze 
kifelé nyílik. A hajegye¬ 
nesítő szárnyakat ad 
a kreativitásodnak - pél¬ 
dául úgy göndörítheted 
vele a hajad, mintha egy 
ajándékcsomagoló szalag 
végét húznád meg. Fel 
lehet emelni a hajat. 



A JÓ VÁLASZTÁS 

Nagyon megkönnyíti a hajformázást, hajó minőségű hajvasalót választasz. 

A legfontosabb szerepet a hajvasaló lapokjátsszák. Melegen alánjjuk a titánbe¬ 
vonatú és gyémánt/kerámia lapos készülékeket, amikhez kevésbé tapad a haj, 
így nagyon kicsi annak a kockázata, hogy a hajszálak sérülnek. 


Hajegyenesítés előtt fésüld ki és 
gondosan szárítsd meg a hajadat. 

A legjobb, ha mosás után hajszárítóval 
szárítod. 


Egy hajtincset egyszer vagy kétszer húzz 
végig a hajvasalón. Lassan és pontosan 
végezd ezt a műveletet. 


A kiegyenesítést folyamatos mozdulattal kell végezni, nem részekre 
bontva, így nem keletkeznek felesleges törések és a haj megtartja 
a fényes, természetes megjelenést. A hajvasalást egy hajtincsen 
megállás nélkül, egyetlen lassú mozdulattal végezd, így a frizurán 
nem maradnak "töréspontok", az eredmény ragyogó, természetes 
hajkorona lesz.*** 
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Bár mindig úgy érezzük, hogy fényévekre vagyunk tőle, a 
nyárnak megvan az a jó szokása, hogy váratlanul akkor 
köszönt ránk, amikor a legkevésbé számítanánk rá, 
ezért felkészületlenül talál minket! De igazán nem 
igényel annyi erőfeszítést, mint gondolnánk, hogy 
lábainkat a nyári szezonra kész állapotban tartsuk, és 
bármely alkalommal bevethessük önmagunkat - legyen 
az egy grillezés a strandon, egy nyári esküvő vagy mezítlábazás 
a parkban. Összeállítottuk a hat legjobb tippet, hogy lábainkat jó állapotban és nyári 
szezonra készen tarthassuk, tehát vessünk rájuk egy pillantást és győződjünk meg róla, hogy 
a nyár nem fog ki rajtunk ebben az évben! 


1. lépés: Vegyünk lábfürdőt 

Mielőtt bármelyik lábápolási terméket és kiegészítőt használni kezdenénk, kényeztessük 
lábainkat egy pihentető, tíz-tizenöt percig tartó áztatással (ideális esetben a víz hőmérséklete 
37° C). Ez nemcsak megnyugtatja lábainkat, de a pórusok is megnyílnak és előkészítjük a bőrt 
a további kezelésekhez. 


2. lépés: Tartsuk körmeinket röviden és simán 

Ez az abszolút minimum, amit meg kell tennünk a lábápolás érdekében! Nemcsak jobban 
néznek majd ki körmeink, de annak is kisebb lesz az esélye, hogy fájdalmat és kellemetlenséget 
okozzanak számunkra. Amikor levágjuk a körmöket, ügyeljünk arra, hogy megfelelő 
körömcsipeszt használjunk és egyenesen vágjuk le őket, nem pedig a sarkoknál fogva, mert 
ez fájdalmasan benövő körmöket eredményezhet! Végül óvatosan reszeljük le a sarkakat egy 
körömreszelővei, hogy megakadályozzuk a körmök berepedezését. 

3. lépés: Tartsuk karban a körömágybőrt 

Az elhanyagolt körömágybőr kockára teszi mindannak a kemény munkának az eredményét, 
melyet mindazért tettünk, hogy körmeink jól nézzenek ki. Tehát miután lábainkat jól beáztattuk, 
óvatosan nyomjuk vissza a körömágyat egy kerek spatula segítségével - csak erre a célra 
való eszközt használjunk, mert ha a körömágy bőre elválik vagy beszakad, megnő a fertőzés 
kockázata. 


4. lépés: Gyengéden távolítsuk el a kemény bőrt 

A kemény bőr egyesek számára örök probléma, de nyáron mindenki fokozottan ki van téve a 
kemény és repedezett bőr veszélyének. Amennyiben egész évben vigyázunk lábainkra, biztosak 
lehetünk benne, hogy nem fogunk fájdalmas és csúnyán berepedezett bőrtől szenvedni! Ennek 



kiküszöbölésére használjunk rendszeresen olyan krémeket, melyek feloldják és puhítják 
a felhalmozódott kemény bőrt. A maximális kényelem és hatékonyság érdekében javasolt 
külön erre a célra kifejlesztett a bőrkeményedés eltávolító készüléket használni. Jó érzés 
szép és puha lábakat birtokolni, amit a bőrkeményedés eltávolító segítségével bármikor igen 
könnyedén elérhetünk. A bőrkeményedések rendszeres eltávolítása pedig lehetővé teszi, hogy 
a lehető legminimálisabb erőfeszítéssel szép és puha bőrünk legyen egész nyáron át. 

5. lépés: Intenzív és folyamatos ápolás 

A lábkrémek még gazdagabb összetevőket tartalmaznak, mint a normál testápolók és napi 
használatuk segíthet a lábakat puhán tartani. Ezek a krémek puhán és rugalmasan tartják 
lábainkat, azáltal, hogy segítenek megőrizni az elengedhetetlen nedvességet, így lábaink még 
lenyűgözőbbek lesznek. 

6. lépés: Napozzunk helyesen 

A 25-ös faktorszámú naptejjel nem állhatunk meg bokánknál, különösen, ha flip-flopot 
viselünk! Túlságosan gyakran felejtünk el lábainkon napvédő krémet alkalmazni, ami UV- 
sugárzás által okozott károsodáshoz, valamint leégéshez is vezethet. Ahhoz, hogy tökéletes 
barnaságot kapjunk, na takargassuk, hanem rendszeresen alkalmazzunk megfelelő faktorú 
UV-védelmet nyújtó krémet! A tetőtől-talpig barna bőr jól néz ki, miért ne kennénk be tovább a 
lábunkat, mint a bokánk, ahelyett, hogy egy fájdalmas leégést szereznénk? 



Tlpoít, puhább lábuk könnyedén! 

A Scholl Velvet Smooth Elektromos Talpreszelő gyengéden eltávolítja 
a megkeményedett bőrt és simává varázsolja lábait. 

Válassza a 3 különböző erősségű pótreszelő 
közül az Ön igényeihez leginkább illőt! 


TJmttáit i 


kiadás/!* 


*A választék áruházanként eltérő. Kérjük, tájékozódjon az üzletekben! 
Ismerje meg saját láb- és körömápolási programját! 

Látogasson el a www.scholl.hu oldalra. 


Scholl Velvet Smooth™ Elektromos Talpreszelő készülék 
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JÓ TERV A 
NYÁRRA 


A MINDENNAPI AKTIVITÁS NEM CSAK JAVÍTJA A 
KONDÍCIÓNKAT, HANEM AZ EGÉSZSÉGÜNKET ÉS KEDVÜNKET 
IS. AZONBAN NEM SZABAD ELFELEDNÜNK A MEGFELELŐ 
ÉTKEZÉST, HIDRATÁCIÓT, VITAMINOKAT ÉS ÁSVÁNYI 
ANYAGOKAT. A NAPSZAKNAK IS VAN JELENTŐSÉGE! 


£IIMIMMIMIMIMIMIMIMIMMIMIMIMIMIMIMIMMIMIMIMIMIMIMIMMIMIMIMIMIMIMMIMIMIMIMIMIMIMMIMIIINIh 

Sportolni kezdesz és gyors 
eredményeket vársz? A fő a 
j rendszeresség és az, hogy | 

[ megértsd a tested jelzéseit. A { 

j szervezetünk elárulja, melyik | 

j napszak a legalkalmasabb a j 

| számára. Vedd figyelembe a [ 

j napirendedet és megfelelően j 

[ tervezd meg az edzés időpont- { 

I ját I 
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REGGELI ENER¬ 
GIA-BOMBA 

Ha fogyni szeretnél, elsősor¬ 
ban reggel mozogj, amikor a 
szervezeted kipihent. Edzés 
közben a zsírrétegedből 
merítesz energiát, a mozgás 
közben keletkező endorfinok 
pedig egész nap jó hangu¬ 
latban tartanak. Az intenzív 
erőfeszítés azonban nem 
tarthat túl sokáig. Kezdd a 
napot egy pohár citromos 
vízzel és kávéval, egyél egy 
puffasztott rizsszeletet vagy 
egy fél banánt. 



MENÜ A SPORTOLÓNAK 

Megfelelő étrend legalább olyan fontos, 
mint a testmozgás. Semmit nem fogunk 
elérni, ha az erőfeszítést megjutalmazzuk 
egy magas kalóriatartalmú étellel. A 
gyakorlat előtt kell fogyasztanunk az 
alacsony glikémiás indexű termékeket, 
hogy az energia felszabadítása a 
szervezetben fokozatos legyen, és a 
fáradtság ne érjen utol bennünket. 

A testmozgás végétől, 30 percen 
belül fogyasszuk a fehérjében gazdag 
termékeket például zsírszegény túrót, 
joghurtot, tejet, tojást, sovány húst és 
halat, szóját vagy hüvelyeseket. 



DÉLUTÁN A LEGJOBB AZ IZMOKNAK 

A délutáni torna a legjobb azok számára, akik szeretnék növelni az izomtöme¬ 
get. A szervezetünk ekkor van a legjobb formában és mozgást igényel. Emelt 
növekedési hormon és adrenalin szintje pozitív hatással van a testmozgás 
hátékonyságára és és felesleges zsírszövet elégetésére. Nyáron különös figyel¬ 
met kell fordítania a hőmérsékletre, hogy ne fussunk hosszú távokat délben, 
amikor a nap a legmagasabban van, és nagyon intenzív a sugárzás. Délutáni és 
kora esti torna megkönnyíti az alvást. 
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HIDRATÁLÁS 

Sportolás közben legyen nálad 
szénsavmentes ásványvíz vagy 
izotóniás ital. Ez utóbbit otthon 
is elkészítheted: keverj a vízhez 
mézet vagy szőlőcukrot, citrom¬ 
levet vagy más citrusféle levét, 
sót és gyömbért. Napközben az 
egyes edzések között érdemes 
magas ásványianyag-tartalmú 
vizet innod, amely megfelelően 
szabályozza szervezeted ásványi- 
anyag-háztartását. 



JÓ ÖTLET, HA EGÉSZ HÉTRE 
MEGTERVEZED AZ ÉTRENDEDET, 
BEVÁSÁRLÓLISTÁT KÉSZÍTESZ 
ÉS CSAK HETENTE EGYSZER 
VÁSÁROLSZ, MÉGPEDIG 
SZIGORÚAN A LISTA ALAPJÁN. ÍGY 
BIZTOS LEHETSZ ABBAN, HOGY 
GONDOSAN MEGTERVEZETT ÉS 
KIEGYENSÚLYOZOTT ÉTRENDET 
KÖVETSZ. 


TT&tfyb i^eíe& 
OAiúmuí^ 
QJUlpÚsÜJMMüL: 

L-KAPNITINNAL 

VITAMINOKKAL 


CSÖKKENTETT 

ENUIMIMTAIMIUAL 



© 

VIGYÁZZ A NAPRA! 


A forró napokon erősen 
ajánlott használni napvédő 
krémet és fejfedőt, amely 
megvéd minket a napszúrás¬ 
tól. Az edzésre válasszunk 
egy árnyékos helyet. ••• 


cd 


CJUkMMLL 

é&éd&Mwg&M 

MÁLNA-NARANCS 

ÉS CITROM- 
GQAPEFRUIT 

ÍZEKBEN 


3$ M 



av£ 


ÁSVÁNYVÍZ 
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DIVAT A BIO, ÉS ITT A NYÁR - ILYENKOR 
MEGNŐ AZ ÉTVÁGYUNK AZ EGÉSZSÉGRE. 

OLVASD EL TANÁCSAIN KÁT, HOGYAN 
TALÁLD MEG KÖNNYEN A BOLTOK 
POLCAIN A BIOTERMÉKEKET. VAGY 
ESETLEG ÉRDEMES LENNE BELEFOGNOD 

A BIOTERMELÉSBE? EHHEZ ELÉG EGY 
ERKÉLY, VAGY CSAK EGY VIRÁGCSERÉP! 

A polcok dzsungelében valami igazán 
egészségeset, ökoterméket keresnél? A 
címkék olvasása igazán jó szokás. Keresd 
a "Ökológiai Mezőgazdasági Eredetű 
Termék" felirattal címkézett termékeket 
vagy azokat, amelyeken csillagokból 
álló levél szimbóluma található. Ezek a 
jelölések azt mutatják, hogy a terméket 
műtrágya és kémiai növényvédő szerek 
nélkül állították elő, miközben megtartot¬ 
ták a talaj termékenységét és a biológiai 
sokféleséget. Biztosak lehetünk benne, 
hogy nem genetikailag módosított, nem 
tartalmaz mesterséges színezékeket, 
hozzáadott ízfokózokat vagy tartósítósze¬ 
reket. Ezeket a feltételeket be kell tartani, 
hogy megkaphassa ezt a tanúsítványt. Bár 
a biotermékekért kicsit többet kell fizetni, 
mivel a termesztésük több erőfeszítést 
követel, és kevésbé hatékony, a termékek 
minősége és a tápértéke kompenzálja 
az árát. Fontos az a tudatosság, hogy 
nemcsak az egészségünknek segítünk, 
hanem hogy az általunk fogyasztott termé¬ 
keket úgy állították elő, hogy harmóniában 
legyen a természetes környezettel, nem 
veszélyeztetve annak egyensúlyát. 

AZ ÉN SAJÁT BIOTERMELÉSEM 

Ha van egy kis napsütötte terület az ott¬ 
honodban - egy erkély, vagy egy nagyobb 
ablakpárkány - és mindenekelőtt egy kis 
türelemed, jusson eszedbe, hogy te is 
termeszthetsz bio növényeket. Nem kell 
beszerezned különleges tanúsítványokat, 
hogy az általad termesztett csírákkal és 
fűszerekkel színesítsd ételeidet. Rengeteg 
vitamin és ásványianyag-forrás növeked¬ 
het számodra, közvetlen közeledben. 

Melyik csíra a legnépszerűbb? A brokkoli-, 
a retek-, és a lucernacsíra. A növényi ker¬ 
tekbe ajánljuk a bazsalikomot, a mentát, a 
kakukkfüvet, az oregánót és természete¬ 
sen a metélőhagymát. Ezekkel megszór¬ 
hatjuk a szendvicseket és salátákat, és 
hozzádhatjuk őket a levesekhez is.*** 1 
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LEGYEN MINDEN NAP 
FORMÁBAN! m á 




kiegyensúlyozott 

táplálkozás 


Bio- és kiegyensúlyozott 
táplálkozáshoz szükséges 
termékek széles választékával 
várjuk a Tesco áruházakban. 


várnál 


A kép csak illusztráció 
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LAKTOZ. 

SaAÁiua^Mer^ 



MIT VÉTETT ELLENÜNK A GLUTÉN, HOGY AZ UTÓBBI IDŐBEN ANNYIRE SZÍVESEN SZÁMŰZZÜK 
AZ ÉTRENDÜNKBŐL? FÉLNÜNK KELL-E A LAKTÓZTÓL? A GLUTÉN- ÉS LAKTÓZMENTES TERMÉKEK 
ORVOSSÁGOT IS JELENTHETNEK BAJUNKRA, DE GAZDAGÍTHATJÁK IS AZ ÉTRENDÜNKET. EHHEZ 
AZONBAN PONTOSAN KELL TUDNUNK, HOGY MIRE VAN SZÜKSÉGE A SZERVEZETÜNKNEK. 


LAKTÓZ - GYAKRAN 
ISMÉTELT KÉRDÉSEK 

Mi a laktóz? A laktóz tejcukor, vagyis a tejben 
és tejtermékekben található cukorféleség. A 
tejcukor-érzékenység (avagy laktóz-intolerancia) 
általában nem velünk született rendellenes¬ 
ség - legtöbbször kamaszkorban vagy felnőtt 
fiatalkorban jelentkezik. Az emésztőszervrendszer 
betegségei is okozhatják, ilyenkor átmeneti jellegű 
is lehet. A tejcukor-érzékenyek a laktóztartalmú 
tejtermékek fogyasztása után kb. 30 perccel 
észlelik a kellemetlen tüneteket. Ilyen esetben 
laktózmentes termékekre és némi racionalitásra, 
„józan paraszti észre" lesz szükségünk. Sajtot 
ehetünk? Természetesen! A legjobb azonban, ha 
kemény sajtokat, lehetőleg juh- és kecskesajtot vá¬ 
lasztunk, amelyek kevesebb laktózt tartalmaznak, 
mint a lágy sajtfélék és a krémsajtok. És joghurtot? 
Ajoghurtról nem kell lemondanunk, de inkább az 
élőflórás natúr joghurtot válasszuk. Egyes üzle¬ 
tekben laktózmentes joghurtok is kaphatók. Fogy- 
asszunk-e tejet? A tej teljes kizárása csak alapos 
orvosi vizsgálatok után engedhető meg. Ha saját 
szakállunkra diétázunk, lehet, hogy csak azt érjük 
el, hogy valóban tejcukor-érzékenyek leszünk! 





% 


* a é&najdinaf^^ ú/zaÍ, 
SuAtymyát, cpmcuíb^ag^aA/zJ^^ 

éAsdtláftéléfifael telrveJüexluáílJ^^ 
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GLÜTÉNES GONDOK 

Aglutén növényi fehérje keverék, amely többek között a búzában, a rozsban, 
az árpában, a tönkölybúzában és a bulgurban található meg. Manapság divat a 
gluténmentes diéta, de mielőtt mi is belefognánk, ne feledjük, hogy a lisztérzé¬ 
kenység (cöliákia) az egész népességnek csupán az 1 %-át érinti. Ezért - ha nem 
muszáj - ne térjünk át gluténmentes étrendre. Ha a szervezetünk gond nélkül 
megemészti a fent felsorolt gabonákból készült ételeket, időnként fogyasztha¬ 
tunk gluténmentes termékeket, de ne csupán ezekre alapozzuk étrendünket. •• 
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hozzáadott 

cukrot 

nem tartalmaz 
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Speciális etrendjenek megfelelő 
termékek színes kínálatával 
várjuk a Tesco áruházakban. 


TESCO 


Jó dolgok várnak 


csökkentett 

laktóztartalmű 


glutenmentes 


y/ 
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Vásároljon kényelmesen online a www.bevasarlas.tesco.hu oldalon! 


A kép csak illusztráció 
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A SPI- 
RULINA 

az egyik leggaz¬ 
dagabb gamma-lin- 
olénsav (GLA) forrás. 
Ez a hosszúláncú zsírsav az 
anyatejben található a legnagyobb 
immunrendszer mennyiségben, ezért a Földanya 

- szédülés tejének is szokás nevezni. A gamma-lin- 

olénsav segít a bőrproblémák kezelésében és 
gyulladáscsökkentő hatása is ismert. A szerény 
külsejű spirulina alga fehérjetartalma magasabb, 
mint a húsé, egy napi adag (kb. 6 gramm) pedig annyi 
béta-karotint tartalmaz, mint 550 szem alma. 


• rossz közérzet 

' gy en g e 



WATER DETOX • ingerlékenység 

A kiszáradt szervezet teljesítménye • állandó fáradtságérzet 

gyengül. A detox water, vagyis a gyümölcsvíz • ízületi panaszok 

segít eltávolítani szervezetünkből a méreganyagokat 
és a sót. Ha étrendünket ezzel az itallal gazdagítjuk, nemcsak 
egész közérzetünkjavul, de karcsúbbnak is érezzük majd magunkat! 

Ehhez elég, ha néhány órára vízbe áztatunk egy felvágott citromot, egy zöld¬ 
citromot, egy uborkát és néhány mentalevelet, és már kész is üdítő italunk! 









A LEGEGESZSEGESEBB AZ, AMIT A TERMESZÉT AD! A SZERÉNY KULSEJU MAGVAK, OLAJAK, 
SŐT, MÉG A SIMA VÍZ IS ÁLDÁSOS HATÁSSAL LEHET AZ EGÉSZSÉGÜNKRE. VÁLTOZTASSUNK 
MEGRÖGZÖTT SZOKÁSAINKON, PRÓBÁLJUNK KI OLYAN TERMÉKEKET, AMELYEK * * 
EDDIG NEM KELTETTÉK FEL A FIGYELMÜNKET... ÉS GYŐZŐDJÜNK MEG ARRÓL, HOGY A 
TERMÉSZET MINDEN PROBLÉMÁRA TUD MEGOLDÁST! 


• allergiás megbetegedések 

• emésztési panaszok FEKETKO" 

• rossz kondíciójú bcáaf MENY OLAJ 

A feketekömény (kati¬ 
cavirág) szerény kis magvai 
hatalmas erőt rejtenek magukban. 
Ezt a növényt már az ókorban is nagyra 
értékelték! A feketekömény-olaj komplex 
módon hat a szervezetünkre. Legfontosabb 
összetevője a gyulladáscsökkentő, fájdalomcsillapító, 
vese- és májvédő hatású timochinon. Afeketekö- 
mény-olajat külsőleg is használhatjuk - ápolja és 
gyógyítja a bőrt és a hajat. 
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A LENMAG 

legnagyobb áldása, 
hogy omega-3 zsírsavakat • magas koleszterinszint 

tartalmaz, amelyek segítik a • lassú anyagcsere 

szervezetünket abban, hogy linolsa- • koncentrációs 

vat termeljen. A linolsavhiány nemcsak problémák 

koncentrációs problémákat okozhat, hanem 
apátiát is, sőt, akár az önértékelésünket is gyen¬ 
gítheti! A lenmagliszt ráadásul regenerálja a bélfalat 
és csökkenti a vér koleszterinszintjét. 


• stressz 

• laktóz intolerancia 

• vérszegénység 


A KOKUSZVIZ 

A sztárok egyszerűen imád¬ 
ják! Madonna meg is vásárolta 
az egyik kókuszvíz-gyártó céget... 
A friss kókuszdió leve nem tartalmaz 
koleszterint és zsírokat, a természetes 
cukrokon kívül azonban értékes tápanyagok: 
kálium, kalcium, vas, mangán, cink és B-vitaminok 
találhatók benne. Csodát tesz a bőrrel - egyöntetű, friss 
színt és ragyogást kölcsönöz neki. Természetes izotóniás ital, 
pótolja az izzadás során elveszített elektrolitokat, így megelőzi a 
szervezet kiszáradását. ••• 
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FERF SZEMMEL 


A NYÁR FERF D VAT SOVELKED K 


AZ ÉLÉNK SZÍNEKBEN ES A 


KÜLÖNLEGES KOMBINÁCIÓKBAN. 
A MERÉSZEBBEK VISELJENEK 


MENTA SZÍNŰ, NYOMOTT MINTÁS 
PÓLÓT VAGY VIDÁM SZÍNŰ CHINO 
RÖVIDNADRÁGOT. A KLASSZIKUS 


SZABÁSOKAT KERESŐKNEK A SÖTÉT 
FARMER ÉS A MATRÓZ CSÍKOS PÓLÓK 
A TÖKÉLETES VÁLASZTÁS. A KÖNNYŰ 


NYÁRI CIPŐKBEN ES A VILÁGOS, 
LEN INGEKBEN PEDIG GARANTÁLT A 
KÉNYELEM, BÁRMILYEN MELEGRE IS 
FORDULJON AZ IDŐ. 


2290 Ft* 

Farmernadrág 

5990 Ft* 


F-F 


com 


T-shirt 
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KONYHA 8 ÍZVILÁG 

I MCiiÉtcuulór 




KONYHA & ÍZVILÁG 



HOZZÁVALÓK: • 0,5 kg paradicsom 

• 0,5 kg eper • 1 db chilipaprika 

• 2 gerezd fokhagyma • 1 pohár víz • só, 
bors • 1 zöldcitrom leve • friss menta vagy 
korianderzöld 

Előkészítés: Az epret megmossuk, néhány 
szemet meghagyunk a díszítéshez. Minden 
hozzávalót robotgépbe teszünk, összetur- 
mixoljuk és szitán áttörjük. Eperdarabkákkal 
és friss zöldfűszerrel kínáljuk. 
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KONYHA & ÍZVILÁG 



Előkészítés: Az öntet összes hozzávalóját (az olívaolajat, a koriandert, a mézet, a narancslevet és a chilit) 
botmixerrel összekeverjük. A dinnyéket apró kockára vágjuk és a megmosott és megszárított rukkolával együtt 
salátástálba tesszük. Rácsorgatjuk az öntetet és jól összekeverjük. A fetát a salátára morzsoljuk. A mandulapelyhet 
száraz serpenyőn nehány percig pörköljük, közben ügyeljünk, hogy ne égjen meg. A saláta tetejét mentalevelekkel 
és pirított mandulapehellyel díszítjük. 


HOZZÁVALÓK: • egy csomag rukkola • kb. 30 dkg görögdinnye • 20 dkg sárgadinnye • fél csomag feta 
sajt • 20 dkg mandulapehely • egy marék friss menta • olívaolaj • fél csokor korianderzöld • 1 narancs leve 
• 1 ek folyékony méz • 1 csipet chilipor 











KONYHA & ÍZVILÁG 


Mézes 

rozmaringos 

keeskesajtos 

szendvics 


HOZZÁVALÓK: • egy csomag kecsketúró 
• 3 ek méz • fél marék friss rozmaring 


Előkészítés: A mézet lassú tűzön melegítjük a 
rozmaringgal, amíg enyhén karamellizálódik. A, 
kecsketúróval megkent szendvicseket meglo¬ 
csoljuk a folyékony, fűszeres mézzel. 
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/ 


Szendvics 



Tofus zöldborsós 
szendvicskrém 
pörkölt 

mandulapehellyel 


Céklás 

humuszkrémes 
szendvics sült répával 
és lestyánnal 


HOZZÁVALÓK: • 20 dkg zöldborsó • fél csomag tofu 
• 1 marék friss menta • olívaolaj • só • bors • egy marék 
mandulapehely 

Előkészítés: A mandulapelyhet száraz serpenyőn néhány percig 
aranysárgára pirítjuk. A szendvicskrém összes hozzávalóját simára 
turmixoljuk. A kenyérszeleteket megkenjük a krémmel és megszór¬ 
juk pirított mandulával. 


Spárgás szendvics 


HOZZÁVALÓK: • néhány szál friss zöld spárga • néhány 
szelet brie sajt • olívaolaj • bors 


HOZZÁVALÓK: • 3 kisebb répa • 1 bögre száraz csicseriborsó 
• 4 ek csersav • 1 közepes cékla • fél citrom leve • 1 gerezd 
fokhagyma • néhány friss lestyánlevél • 2 ek vaj • 2 ek méz 

Előkészítés: Először elkészítjük a humuszt: egy nappal korábban 
éjszakára beáztatjuk a csicseriborsót. Másnap leszűrjük, friss vizet 
öntünk rá és kb. 30-60 perc alatt puhára főzzük. Közben a meg¬ 
mosott céklát alufóliába csomagoljuk, majd 180 °C-on kb. egy óra 
hosszat sütjük. A megfőtt csicseriborsót megmossuk, robotgépbe 
tesszük, hozzáadjuk a csersavat és a fokhagymát, összeturmixoljuk. 
A kihűlt céklát beletesszük a robotgépbe, hozzáadjuk a citromlevet, 
majd sima krémmé pépesítjük. A répát meghámozzuk, fel negye¬ 
deljük, hőálló edénybe tesszük, a mézzel bekenjük, hozzátesszük a 
vajat. 180 C-ra előmelegített sütőben 15 percig sütjük. A kenyeret 
vagy zsemlét megkenjük a céklás humuszkrémmel, a tetejére 
helyezzük a sült répanegyedeket. Friss lestyánnal díszítjük. 


Előkészítés: A szendvicsre ráteszünk egy brieszeletet. A megmo- 



















KONYHÁÉ ÍZVILÁG I 


vaszi le 


jlOZZÁVALÓK: • 1 friss uborka • 1 kisebb répa • 4 surimi (rákru 
acska) • 1 marék friss menta • fél csokor koriander • rizspapír 
1 csomag enoki gomba • 2 ek vaj • 30 dkg málna • 1 chilipaprika 
olívaolaj • bors 


Előkészítés: A zöldségeket megmossuk és vékony hasábokra vágjuk. 

A gombát a vajon 1 percig pároljuk, a rákrudacskákat felszeleteljük. A 
rizspapírt kb. 15 másodpercre óvatosan hideg vízbe áztatjuk. Konyharu¬ 
hára tesszük, a közepére ráhelyezzük a zöldségeket, a rákrudacskákat és 
az enoki gombát, majd szorosan felcsavarjuk. Most elkészítjük a dipet: 
egy kk olívaolajon megfuttatjuk az apró darabokra vágott chilipaprikát, 
hozzáadjuk a málnát és a borsot. Egy perc elteltével összeturmixoljuk. 
Szitán áttörjük és a tavaszi tekerccsel tálaljuk. 



% 



% 
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Gríllezzünk TOFU-val 

Könnyen és finoman 



2 db chilis LUNTER TOFU, 3 db cukkini, 
1 db padlizsán, 2 db hagyma, 

100 g koktélparadicsom, 2 ek citromlé, 
1 ek olívaolaj, 1 gerezd fokhagyma, 
őrölt feketebors és só 


lnspiráltuk?/fovábbi finom és egészséges receptek a www.konnyu-receptek.hu találhatóak 


XUNTER/TOFU: j 

/ / / 

magas fehérjetartalom 

koleszterinmentes 

/ 

laktózméntes 
/ kalciumforrás 


&M e«fS!fS 


TOFU 


TOFU 


www.lunter.hu 
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Grillezett saslik 


A zöldségeket megmossuk, megtisztítjuk és 
egyenlő nagyságú darabokra vágjuk. Egy nagyobb 
tálban keverjük össze a citromlevet, olajat, 
összezúzott fokhagymát, sót és borsot. Helyezzük a 
zöldségeket ebbe a mártásba és óvatosan keverjük 
össze. A zöldségeket és a nagyobb TOFU kockákat 
hurkapálcikára fűzzük. A saslikot meggrillezzük, 
vagy grill serpenyőben mindkét oldalát 5 percig 
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telenítő 


HOZZÁVALÓK: • 1 csokor petrezse- 
lyemzöld • 1 zöldcitrom leve • 1 friss 
uborka • 1 alma • 5 cm-es gyömbérdarab 


Előkészítés: Az almát megmossuk, 
meghámozzuk, négybe vágjuk, a magházát J 
eltávolítjuk. A gyömbért lereszeljük. Az 
uborkát meghámozzuk. A petrezselymet, azfl 
almát, az uborkát, a gyömbért és a zöldcitroj 
levét robotgépben pépesítjük, 
öntjük. 
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DIABETIKUS 


DIABETIKUS DIABETIKUS 


Keresse aTesco 
hipermarketekben! 


DIABE ;$mus diabetikus 
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Ez az egzotikus gyümölcs igazi vita¬ 
minbomba! A, C, B és E vitaminokban 
gazdag, és sok káliumot és magnéziu¬ 
mot is tartalmaz, ami azt jelenti, hogy 
a fogyasztása jó hatással van az egész 
szervezet működésére. A legújabb 
kutatások bebizonyították, hogy a poli- 
fenolok - amelyeket a mangó fogyasz¬ 
tása során juttatunk szervezetünkbe 
- lassíthatják a mell- és a vastagbélrák 
sejtjeinek fejlődését. A mangó fogyasz¬ 
tása a szőlőcukor-érzékenyeknek is 
ajánlott, a benne található tápanyagok 
pedig szabályozzák a lipidszintet, ami 
csökkenti a szív- és érrend¬ 
szeri megbetegedések 
kialakulását. 


Ez a citrusféle csak 50 kalóriát tartalmaz 100 
grammonként. A grapefruit felgyorsítja az anyag¬ 
cserét, zsírégető hatású- és tisztítja a szervezetet. 
Igazi vitaminbomba - minden gerezdben a napi 
ajánlott adagnál nagyobb mennyiségű C vita¬ 
mint, és nagy mennyiségű beta-karotint találsz. 
Emellett Komplex B vitaminokat és káliumot 
is tartalmaz. A rózsaszín és piros színű fajták a 
leggazdagabbak C vitaminban. 


A friss ananász az egészség igazi kincsestára - mindenekelőtt A, Bi, B2, 
B6 és C vitamint, valamint folsavat, káliumot, magnéziumot, kálci- 
umot, foszfort, vasat és cinket tartalmaz. A legnagyobb előnye 
pedig a bromelain. Ez emésztést segítő enzimek keveréke, 
ezért az ananász fogyókúrázóknak kimondottan ajánlott. A 
bromelainnak gyulladáscsökkentő és alvadásgátló hatása 
van; segíti a sebek, égési sérülések és zúzódások gyógyulását, 
és allergiacsökkentő hatással is rendelkezik. 




Klmwtfa 




Jelentős C-vitamin tartalma a 
legnagyobb, de nem egyedüli 
előnye. A narancs a béta-karotin 
és B-komplex vitaminok gazd, 
forrása. Nem-csak a leve érték< 

- a gerezdeket elválasztó hártya 
a C-vitamin hatását erősítő flavo- 
noidok forrása. A narancsolaj, 
amely a gyömölcs hámozásakor 
jelenik meg a héján, nyugtató és 
antidepresszáns hatású. 
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A keserű narancs és a mandarin 
keresztezésével jött létre. Édes, kevés 
magja van, könnyen hámozható. 

7 Citrom-és almasavat tartalmaz, 

amely segít eltávolítani a szervezetből 
a méreganyagokat. A C- és vitamin 
tartalma miatt a klementin erősíti az 
immunrendszert, lassítja az öregedé¬ 
sért felelős szabad gyökök műkö¬ 
dését, javít a bőr állapotán, és véd a 
szembetegségektől is. ••• 

























A LEGFINOMABB FAGYLALTOT OTTHON, GONDOSAN MEGVÁLOGATOTT HOZZÁVALÓKBÓL KÉSZÍTHETJÜK. 
ÖSSZEÁLLÍTÁSUK NÉHÁNY PILLANATOT IGÉNYEL CSUPÁN, AZTÁN MÁR CSAK ARRA KELL VÁRNUNK, HOGY 
MEGFAGYJON A SOK HŰSÍTŐ FINOMSÁG. EGY MELEG NYÁRI NAPON SENKI NEM FOG TUDNI ELLENÁLLNI NEKIK! 
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FAGYLALTSZENDVICS 


HOZZÁVALÓK: • 25 dkg liszt • 12 dkg barnacukor 

• 12,5 dkg vaj • 2 kk sütőpor • 1 kk valódi vaníliás cukor 

• 4 ek hideg víz • 50 dkg mascarpone sajt • 13 dkg 
porcukor • 4 ek kakaó • 10 dkg étcsokoládé 

Előkészítés: A lisztet, a barna cukrot, a vajat, a sütőport és 
a vaníliás cukrot késsel eldolgozzuk. A tésztát összegyúrjuk 
és kb. 30 percre hűtőbe tesszük. Kinyújtjuk és nem túl nagy 
téglalapokra vágjuk. Sütőpapírral kibélelt tepsibe tesszük és 
180°C fokon kb. 15 percig sütjük. Sütés után félretesszük és 
megváijuk, amíg teljesen kihűl. A mascarponét robotgépben 
összekeverjük a porcukorral, a csokoládét apróra vágjuk. A 
sajt felét elkeverjük a csoki felével és a kakaóval, a másik felét 
csak a maradék csokival. A két masszát frissentartó fóliával 
kibélelt lapos edényekbe kanalazzuk és 2 órára fagyasztóba 
tesszük. A sütikből és a fagylaltkrémből szendvicseket készí¬ 
tünk és éjszakára fagyasztóba tesszük. 




KORONÁS BEFŐZŐCUKOR - a legegyszerűbb út a gyü¬ 
mölcstől a lekvárig. A termék tartalmazza mindazon természe¬ 
tes anyagokat - pektint és citromsavat -, amelyek a tökéletes 
állagú és ízű lekvárok, dzsemek készítéséhez szükségesek. 

A rövid, 8-10 perces főzési idővel garantálja a gyümölcsök 
íz- és vitamintartalmának maximális megőrzését. A 3:1 arányú 
Koronás Befőzőcukor esetén 1,5 kg gyümölcshöz 0,5 kg (azaz 
egy csomag) Koronás Befőzőcukor szükséges. 


MIÉRT ÉRDEMES 
FAGYLALTOT ENNÜNK? 

Hogy a fagyizás egészséges? Első pillantásra ez a válasz 
nem mindenki számára tűnik egyértelműnek, pedig így 
van! A hűvös édességek rajongói értékelni fogják azt a 
hírt, hogy a fagylaltevés jó hatással van az egészségünkre. 
A fagyi nemcsak fagyaszt, fogyaszt is! Lehűti a szerveze¬ 
tünket, amelynek így több kalóriát kell elégetnie ahhoz, 
hogy visszatérjen eredeti hőmérsékletére. A tejszínes 
fagylaltban található kalciumot szervezetünk nagyon jól 
hasznosítja, ráadásul a kalcium növeli testünk zsírégető 
képességét! Mi több - ha kalciumhiányban szenvedünk, 
sejtjeink megnövekednek és zsírt gyűjtenek. A fagylalt 
ráadásul több kalciumot tartalmaz mint a tej. A szörbe- 
tekben viszont rengeteg C-vitamint találunk, a kalóriatar¬ 
talmuk viszont alacsony, a csokifagyival pedig B-vitamint 
juttathatunk a szervezetünkbe. 
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HOZZÁVALÓK: • 60 dkg natúr görögjoghurt • 8 ek 
folyékony méz • 10 dkg málna • 10 dkg áfonya vagy 
ribizli • 10 dkg eper 

Előkészítés: Ajoghurtot egy tálba kanalazzuk. Hozzáadjuk 
a mézet ésjól összekeverjük. Az epret feldaraboljuk. A 
gyümölcs felét a joghurtkrémhez adjuk és óvatosan ösz- 
szekeverjük, hogy össze ne törjön. A masszát tortaformába 
kanalazzuk, a tetejére tesszük a maradék gyümölcsöt és 6 
órára fagyasztóba tesszük. Ha kivettük, a tortaformát egy 
pillanatra meleg vízbe mártjuk, és a kész fagyitortát tányérra 
tesszük. 
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MÁLNÁS 

-PISZTÁCIÁS 

SEMIFREDDO 


HOZZÁVALÓK: • 5 dl habtejszín • 2 tojás • 4 ek 
porcukor • 10 dkg málna • 10 dkg pisztácia 

Előkészítés: A tojássárgájákat a cukorral simára keverjük. A 
fehérjéket egy csipet sóval kemény habbá verjük. A tejszínt 
szintén habbá verjük, hozzáadjuk a tojássárgájákat, a málnát 
és a pisztáciát. Végül óvatosan hozzákeverjük a tojásfehérjé¬ 
ből készült habot. Egy őzgerincformát kibélelünk frissentartó 
fóliával úgy, hogy a fólia túllógjon a forma peremén. Bele¬ 
tesszük a masszát és kb. 3 óra hosszat fagyasztjuk. 


L 




CYOMÍLCS- 

SZiBBET 


HOZZÁVALÓK: • 10 db citrom • 10 dkg málna • 80 ml 
hideg víz • 8 dkg cukor 

Előkészítés: A citromokat megmossuk, leforrázzuk és szá¬ 
razra töröljük. 8 citrom tetejét levágjuk, a húsukat kiskanállal 
kivájjuk és szitán áttörjük. A többi citrom héját lereszeljük, 
levét kifacsarjuk. A hideg vizet a cukorral felforraljuk és kb. 1 
percig főzzük, majd megvárjuk, amíg kihűl. A szirupot kétfelé 
osztjuk. A citromlevet és a reszelt citromhéjat összekeverjük 
a szirup egyik felével, a málnát a másikkal. Mindkét szörbetet 
4 órára fagyasztóba tesszük. 
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FŐZNI MINDIG JÓ, FŐLEG 
HA KÉZNÉL VAN EGY 
KEDVCSINÁLÓ ÉS BEVÁLT 
RECEPT. KERESS ÖTLETEKET A 
TESCO KONYHAI HONLAPJÁN 
- GYORSAN ELKÉSZÍTHETŐ ÉS 
ÍNYCSIKLANDÓ RECEPTEKET 
TALÁLSZ! 



MÁLNÁS- 

JOGNURTOS 

BANÁNFAGYI 


HOZZÁVALÓK: • 500 g málna • 500 g 
banán • 100 g méz • 1 pohár joghurt 
• ízlés szerint menta 

Előkészítés: Felhasználás előtt mindent 
berakok a hűtőbe, hogyjó hideg legyen. így 
könnyebben elérjük a fagyi krémes állagát. 
Turmixgépbe beledobom a málnákat és hozzá¬ 
adom a darabolt banánt. Csorgatok bele mézet 
és egy kevés joghurtot. Elkezdem turmixolni 
és addig kanalazom bele a joghurtot, amíg szép 
fagyi állagú nem lesz, ezután dobok hozzá egy 
kevés mentát. Amikor végeztünk a turmixolás¬ 
sal, dobjuk be az egészet a fagyasztóba. Friss 
gyümölccsel tálaljuk. 
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BAZSALIKOMOS-PESTÓS 
SPAGETTI PAPMEZÁNNAL 


HOZZÁVALÓK: • 60 g genovai zöld pesto bazsalikommal • 8 
ek reszelt parmezán • 1 ek fenyőmag darálva • 1 csipet só • 500 g 
spagetti • 50 g reszelt parmezán 

Előkészítés: Előkészítjük a turmixgépet. Beletesszük a pestét, parme- 
zánt, a fokhagymát, a fenyőmagot és egy csipet sót, és krémes állagúra 
turmixoljuk. Megfőzzük a spagettit a csomagoláson szereplő utasítás 
szerint, majd összekeverjük a pestós szósszallA kész tésztát tányér 
közepére halmozzuk, és megszórjuk reszelt parmezánnal! 


HOZZÁVALÓK: • 300 g garnélarák • 100 g póréhagyma • 3 gerezd fok¬ 
hagyma • 500 g spagetti • 2 dl tejszín • 1 köteg koriander • 1 db újhagyma 
• 1 ek kapribogyó • 5 db koktélparadicsom • ízlés szerint só • ízlés szerint 
olívaolaj • 50 g parmezán 

Előkészítés: A spagettit olívaolajos sós vízben kifőzzük, odafigyelve arra, hogy 
a tésztának maradjon tartása. Ezután a póréhagymát csíkokra vágjuk és elkezdjük 
pirítani a fokhagymával. Hozzádobjuk a tisztított rákokat és addig pirítjuk, amíg 
szép narancsos színe nem lesz. Elég hamar elkészülnek, az egész ételnek elég pár 
perc. :) Öntsük hozzá a fehérbort és a tejszínt, aztán tegyük bele a tésztát is. Az 
egészet forgassuk össze a finomra vágott korianderrel, a félbevágott koktélparadi¬ 
csommal és a kapribogyóval. Tálalásnál locsoljuk meg egy kis extra szűz olívaolajjal 
és reszeljünk rá egy kevés parmezánt. 


TEJSZÍNES 
RÁKOS SPAGETTI, 
FEHÉRBORRAL ÉS 
KORIANDERREL 



4 . 







KONYHA & ÍZVILÁG 





HOZZÁVALÓK: • 200 g darált keksz • 100 g 
vaj • 50 g porcukor • 500 g mascarpone • 100 
g cukor • 1 pohár natúrjoghurt • 1 db citrom 
reszelt héja • 2 dl tejszín (30%) • 1 kg eper 

Előkészítés: A darált kekszet összekeverjük a 
cukorral, hozzáadjuk a megolvasztott vajat. Egy tor¬ 
taforma alját kibéleljük sütőpapírral, majd alaposan 
belenyomkodjuk a kekszes alapot. Hűtőbe tesszük 
egy órára, hogy megdermedjen és stabil alapja 
legyen a tortánknak. Közben az epret megmos¬ 
suk, lecsöpögtetjük és felszeleteljük. A krémhez a 
mascarponet kikeverjük a cukorral, a joghurttal, a 
citromhéjjal. A tejszínt kemény habbá verjük, és 
finoman beleforgatjuk a krémbe. A kekszes alapra 
szórjuk az eper felét, erre kenjük a mascarponés 
krémet, majd a maradék eperrel díszítjük a tortát. 
Tegyük be néhány órára a hűtőbe, hogy szépen 
megdermedjen. 



EPRES MASCARPONE TORTA. SÜTŐ NÉLKÜL 

1 
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EGY CSESZE KAVE 


98% VIZET 


TARTALMAZ. MIÉRT 
SZŰRNÉNK C|AKA KÁVÉT? 






LEGYEN GONDJA A VÍZRE IS. 

A BRITA SMART FILTER SOLUTIONS-SZAL. 

Kedvenc kávénk az elkészítéséhez használt víznek kö¬ 
szönhetően fejti ki teljes aromáját. Éppen ezért alkalmazza 
a BRITA fill&enjoy Fun a különleges MAXTRA technológiát, 
amely hatékonyan csökkenti azokat a csapvízben fellelhető 
aroma gátló récsecskéket, amelyek a vízkövesedésért is 
felelősek. Az eredmény: A forró italok sokkal finomabbak és 
konyhagépei vízkövesedés ellen védettebbek. Fedezze fel 
a különbséget most! 







OTTHON &UTAZÁ! 


s-Tesco magqzi 
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AVINTAGE ÉS A KLASSZIKUS STÍLUS MELLETT 
A MODERN, MINIMALISTA FORMÁK IS. 
EBBEN A TÁRSÍTÁSBAN AZ ELLENKEZŐ 
STÍLUSÚ ELEMEK A MEGFELELŐ ARÁNYOKAT 
BETARTVA TÖKÉLETES EGYENSÚLYBA 
KERÜLNEK ÉS JÓL HARMONIZÁLNAK 
EGYMÁSSAL A RÉGI BÚTOROK KISEBB 
TÖKÉLETLENSÉGEI, VAGY AZ ÉRDES 
FELÜLETEK A MODERN, EGYSZERŰ FORMÁJÚ 
TÁRGYAKAT IS SIKKESSÉ TESZIK. 
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A PHALAENOPSIS (EJTSD: 
FALENOPSZISZ), MAGYAROS 
NEVÉN A LEPKEORCHIDEA 
EGÉSZ ÉVBEN KÜLÖNBÖZŐ 
VÁLTOZATOKBAN ÉS 
MÉRETEKBEN KAPHATÓ. 
LENYŰGÖZŐ FORMÁI - AZ 
APRÓ SZIROMLEVEKEKTŐL A 
NAGY SZÉTTERÜLŐ SZIRMOKIG 
- A LEGSZEBB LEPKÉKÉVEL 
VETEKEDNEK, EZÉRT MINDEN 
LAKÁSNAK SZÍNPOMPÁS 
DÍSZÉVÉ VÁLHAT. 


TRÓPUSI PILLANGÓ 

A Phalaenopsis Délkelet-Ázsiában, 
a Fülöp-szigeteken és Ausztráli¬ 
ában őshonos. Vadon általában 
fákon és sziklákon, folyók és 
patakok közelében él. Nevét, 
amely görögül éjjeli lepkét jelent, 
különleges, pillangóformájú virá¬ 
gairól kapta. 

STÍLUSOS DÍSZ 

A Phalaenopsis az egyik legnép¬ 
szerűbb cserepes növény, ezért 
könnyen megvásárolható, mégis 
mutatós lakásdíszt jelent. Rafinált, 
színpompás virágai minden ott¬ 
honnak stílusos eleganciát kölcsö¬ 
nöznek. Ahhoz azonban, hogy egy 
szezonnál többet is átvészeljen és 
hosszabb ideig gyönyörködtesse 
szemünket, megfelelően kell 
gondoznunk. ••• 
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Havonta egyszer 
öntözd meg tápoldat¬ 
tal, amit virágboltokban, 
kertészetekben vásárol¬ 
hatsz meg. 


A növényt vi¬ 
lágos, huzatmentes, 
közvetlen napfénytől 
védett helyre tedd. A 
Phalaenopsis i5°C-25°C 
közötti hőmérsékleten 
érzi magát a legjob¬ 
ban. 


Ha az or¬ 
chidea elvirágzott, 
vágd vissza a szárát 
a tövétől számított 
második csomónál 
(elágazásnál). 


A következő két hó¬ 
napban tartsd a cserepet 
hűvös helyen - a növény így 
felkészül a következő virág¬ 
zásra. Ebben az időszakban 
kevesebbet öntözd. 


Az orchidea 
gyökerei Kinőttek 
a földből? Ne vágd 
le őket! 


A 

TERMÉKEK 
ATESCO 
HÁLÓZAT EGYES 
ÜZLETEIBEN 
KAPHATÓK 

TESCO 


Hetente egyszer 
állítsd a cserepet néhány 
percre vízbe. A téli idő¬ 
szakban nem kell gyakran 
öntöznöd a 
Phalaenopsist. 
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Agyerek rajong a Csillagok háborújáért, 
a Jégvarázsért vagy a Minyonokért? Fan¬ 
tasztikus akciónk most a szobájába repíti 
kedvenc hőseit! 


Kerekes doboz 

2990 Ft* 


Doboz 

950 Ft* 


Doboz 

1490 Ft* 


Billenőfedeles 

szemetesvödör 


Doboz 

1199 Ft* 


Összehajtható 

kosár 

999 Ft* 


A szeles es színes 
dobozválaszték biztosan 
segíteni fog abban, hogy 
rend legyen a szekré¬ 
nyekben és a gyerek¬ 
szobában. 


ftVIOLFI 


Átlátszó 

műanyag 

dobozok 
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A tiszta és ragyogó otthon 
a mindennapok fontos eleme. 

A korszerű, funkcionális eszközök 
lényegesen megkönnyítik a takarítást. 
A nélkülözhetetlen felszerelést most 
akciós áron kínáljuk, hogy a család 
pénztárcája vastagabb maradjon. 


Vileda Ultramax Ti 
szett: lapos felmosó 
háromrészes nyéllel, 
vödör, csavarókosár 

9990 Ft* 


Udvari seprű 2 az i-ben 
Időjárásálló 

2590 Ft* 


Vileda Balance ruhaszárító. 
Könnyű, stabil, rozsdaálló. 

9990 Ft* 


Vödör 

999 Ft* 


Pamut 

gyorsfelmosi 

fej 

399 Ft* 


Fehérneműs 

kosár 

3990 Ft* 


Talpas mop 

599 Ft* 


Partvis! 

599 Ft* 


TERMÉKEK 
ATESCO 
HÁLÓZAT EGYES 
ÜZLETEIBEN 
KAPHATÓK 

TESCO 


Szemeteslapát 

kefével 

499 Ft* 
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KEZDŐKNEK 


HA NEM SZERETNED A STRANDON 
HASON FEKVE TÖLTENI A NYARAT, DE A 
HAGYOMÁNYOS GYALOGTÚRÁKNÁL VALAMI 
ÚJABBRA ÉS IZGALMASABBRA VÁGYSZ, 
NAGYSZERŰ ÖTLET A KAJAKTÚRA. BIZTOS, 
HOGY FELEJTHETETLEN ÉLMÉNYEKKEL LESZEL 1 
GAZDAGABB ÉS AMI ÉPP ILYEN FONTOS: A 
KAJAKTÚRA A PÉNZTÁRCÁDAT! 


9 * 
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MILYEN ÚTVONALAT VÁLASSZ? 

Mindenki tudja, milyen fontos szerepet tölt be Magyarországon az evezés. A 
kajaktúrák is rendkívül népszerűek, és mivel hazánk bővelkedik folyó- és álló¬ 
vizekben, mindenki megtalálja a neki megfelelőbb úticélt. A tavak közül a leg¬ 
népszerűbb a Tisza-tó, de a Velencei-tavon és a Balatonon is nyílik lehetőség 
kajakozásra. A folyók közül a Tisza és a Bodrog viszi a prímet. A Kisalföldön a 
Rábán, a Mosoni-Dunán, a Szigetközben, a Dél-Dunántúlon pedig a Dráván 
evezhetünk. Kevesebb kajakozót találunk a Túron, a Körösökön, a Szamoson. 
Az Ipoly és a Hernád tüneményes, kevéssé ismert folyóink, a Sajó azonban 
csak tapasztalt evezősöknek való, a kezdők kerüljék. 



HASZNOS HONLAPOK: 

www.kajak.hu 

evezz.hu/evezes.html 

www.magyar-vizitura.hu 

www.balatonkajak.hupont.hu 

www.bodrogtura.eu 

www.korosok-vizitura.hu 


HOL ÉJSZAKÁZHATSZ? 

Minden csak Tőled függ, vagyis attól, hogy kényelmes ágyban szeretnéd-e 
kipihenni az evezés fáradalmait, vagy jobban szereted a költségcsökkentő és 
természetközeli megoldásokat. 



SÁTOR 


A nomád életmódott idéző, legfüggetlenebb utazási 
forma. Akkor és ott állsz meg, ahol és amikor csak akarod, 
például ha olyan gyönyörű helyet találsz, ahol szívesen 
eltöltenél még egy-két napot. 



Jó megoldás a családosoknak, akik értékelik a kényelmet, 
de a mozgó szállás előnyeit is. A lakóautóban rengeteg 
csomag elfér, így hosszabb utakra, távolabbi úticélokra is 
kiválóan megfelel. 



VENDÉGHÁZAK 


A falusi turizmus nagyszerű ötlet, ha nagyobb kényelmet 
és nyugodt pihenést szeretnél. Egy jól megválasztott szál¬ 
láshelyről remek csillagtúrákat tehetsz. A vidéki vendég¬ 
házak akkor is jó megoldást jelentenek, ha gyerekekkel 
vagy, és éppen olyan időt fogtatok ki, hogy nem kellemes 
az egész napot a vízben tölteni. 


ALAPFELSZERELÉS 

A kajaktúra megszervezése nem nehéz feladat. Kajakot kölcsönözhetsz is ott, 
ahol meg akarod kezdeni a túrát. Ha saját kajakot szeretnél, készülj fel arra, 
hogy legalább százhúszezer, de akár háromszázezer Ft-ot is szánnod kell rá. 
Maga a vízisport azonban nem igényel nagyobb anyagi ráfordítást. Ha kezdő 
vagy, érdemes kétfős kajakot bérelned, ami napi 2500-5000 Ft kiadást jelent. 
Ezen felül már csak egy egyszerű sátorra és kényelmes ruhára lesz szüksé¬ 
ged, és máris felfedezheted a magyar folyók és tavak világát! 
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VÍZI ABC 

Mielőtt evezőt ragadsz, győződj meg 
arról, hogy jól ismered-e a vízparti és 
vízi élet szabályait! 


HORGÁSZNI TILOS! 

Ha az evezés szünetében pecázni 
támad kedved, ne felejtsd, hogy hor¬ 
gászni csak horgászvizsga után kapott 
állami horgászengedély (horgászigazol¬ 
vány) és az igazolvány alapján kiadott 
érvényes területi engedély birtokában 
lehet. Mindig tartsd be a horgászhe¬ 
lyekre vonatkozó horgászrendet, az 
ívási időszakra vonatkozó horgászati 
tilalmat, a méretkorlátozást, és ne 
horgássz éjszaka ott, ahol ez nem 
megengedett. 

ÓVD A TERMÉSZETET 

A kajaktúra helyszíneit valószínűleg a 
szépségük alapján választod ki. Tegyél 
meg mindent, hogy szépek is maradja¬ 
nak! Ne hagyj nyomokat magad után. 
Még véletlenül se dúld fel a természe¬ 
tet, ne irtsd a növényeket és őrizd meg 
a csendet. A zaj elűzi a madarakat, ha¬ 
lakat és más állatokat - és ha az ember 
elriasztja őket, talán soha nem térnek 

vissza eredeti élőhelyükre. 

ALKOHOLT EGY CSEP¬ 
PET SEM! 

Mindig a biztonság legyen számodra 
a legfontosabb. Az alkohol és a víz 
egymást kizáró tényezők! Soha ne igyál, 
ha vízre szállsz, még akkor sem, ha csak 
másnapra tervezed az evezést. Az alko¬ 
hol felborítja az egyensúlyérzékedet, ami 
az ingatag kajakon tragédiába torkollhat. 

MENTŐMELLÉNY 

Nemcsak a gyerekeknek, hanem 
a felnőtteknek is fel kell venniük. A 
megfelelően kiválasztott korszerű 
mentőmellény kényelmes és nem kor¬ 
látoz a mozgásban. Mindig akadhatnak 
váratlan helyzetek, ezért biztosnak kell 
lenned abban, hogy ha akadálynak üt¬ 
közöl és a kajak felborul, Te a felszínen 
maradsz. ••• 
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tescoutazas.hu 



HIHETETLEN 
BALATONI AJÁNLATOK 
A TESCOUTAZAS.HU-N! 



5 000 CC 




pont 


A, 


Clubcard tulajdonosnak 5 000 CC pont jóváírás!* 

0 7 napos főszezoni 
családi nyaralás 
már 69 990 Ft-tól!** 

A Nyári balatoni hétvége, 

2 éjszaka 2 fő részére 
már 12 990 Ft-tól!** 

*A Clubcard pontok jóváírásának feltétele - 5000 CC pontot írunkjóvá Clubcard egyenlegén - 
hogyha a foglalás 2016.06.01-06.30. között történik. A Clubcard pontokat csak dQrendezettség 
esetén, a befizetést követő hónap 15-ig írjuk jóvá Clubcard egyenlegén. 
**Ajánlataink 2016.06.01.-07.31-ig korlátozott számban a készlet erejéig érvényesek. 


Részletek: www.tescoutazas.hu 


BALATON 

A SZÍNTISZTA ÉLMÉNY 

A MAGYAR TENGER SZÁMTALAN MEGUNHATATLAN ÉLMÉNYT REJT, ÉS NEM CSAK 
A BALATONI LÁNGOS, HANEM A VÍZMINŐSÉG IS KIVÁLÓ! 


M iért különleges nekünk, magya¬ 
roknak, a Balaton? Mert rengeteg 
emlék és még több élmény 
kötődik hozzá. Hiszen hol máshol 
éreznénk úgy, hogy egy egyszerű lán- 
gos is valódi gasztrocsoda? Nekünk ez 
a nyár kötelező kelléke, ezért járunk 
vissza újra és újra a kedvenc északi 
vagy déli parti városunkba bringázni, 
pancsolni, szórakozni és pihenni. 

A Balaton annyi extrát és apró 
titkot rejt, hogy még a sokadik nyári 


látogatásra is marad elég felfedezni- 
való. Kevesen tudják, hogy a Balaton 
vize nagyon gyorsan cserélődik, és 
kb. kétévente teljesen megújul. Vagyis 
elég hozzá három balatoni nyár, és 
máris teljesen új, addig ismeretlen 
vizekre tévedhetünk. Részben ennek 
is köszönhető, hogy a magyar tenger 
víztükre az egyik legtisztább egész 
Európában! 

Most a Tescoutzas.hu is segít abban, 
hogy újra felfedezzük a Balaton örök 


élményeit! A szállásfoglaló oldalon 
gyorsan és egyszerűen válogathatunk 
az akciós Balaton környéki apartma¬ 
nok és szállodák széles választékából. 
Az ajánlatok között főleg 2-3 éjszakás 
csomagok találhatók, de ezek egymás 
utáni felhasználásával akár 1 hetes 
nyaralást is összeállítható. Az oldalon 
számtalan páros ajánlat és családi 
csomag között böngészhet, melyek 
sok esetben az étkezést is tartal¬ 
mazzák. Ilyen egyszerű: csak néhány 
kattintás, és irány a Balaton! ••• 
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KOS 

21 111-19 IV 

Itt az ideje a változásnak. Kezdj 
cselekedni és látni fogod, hogy milyen 
könnyen meg tudod változtatni a sor¬ 
sodat. A szerencse a te oldaladon lesz, 
csak haladj el mellette. A kapcsolatodban 
próbálj figyelmesebb és megértőbb 
lenni. Ez javítja a hangulatotokat, és 
megelőzi a veszekedést. 

Tipp: Mosolyogj gyakrabban! 


BIKA 

20 IV-22 V 


IKREK 

23 V-21 VI 

Megkönnyebülhetsz, mert vége az 
átmeneti pénzügyi problémáidnak. Az 
extra munka javít a költségvetéseteken, ami 
pozitív hatással lesz a család helyzetére. De 
ne vállalj túl sok feladatot magadra, mert 
ez hatással lesz az egészségedre. A kap¬ 
csolatodban nem fogsz unatkozni. 
Tipp: Tartsd meg az egyensúlyt! 


Vigyázz magadra és az igényeidre. A 
zavaros első félév után megérdemelted 
a pihenést. Egy üdülés szeretteiddel vagy 
egy SPA hétvége javítja a hangulatodat és 
feltöltődhetsz némi pozitív energiával. 
Ünnepnapokon felejtsd el egy pillanat¬ 
ra a takarékosságot, és légy kicsit 
őrült; mondj igent a luxusra! 

Tipp: Ne hagyd magad 
manipulálni! 


RAK 

22 VI-22 VII 


SZŰZ 

24 VI11-22 IX 


Az elmúlt hónapok igazolták neked, 
hogy visszafordíthatatlan dolgokra 
nem tudsz hatással lenni. Tanulj ebből a 
nehéz leckéből, és fordíts nagyobb figyel¬ 
met a családodra, hiszen nekik szükségük 
van a közelségedre. A munkahelyeden 
sok dicséretet kapsz, és a pozíciódat 
megingathatatlanul fenntartod. 

Tipp: Használj fényszűrővel 
ellátott krémeket! 


OROSZLÁN 

23 VI1—23 Vili 


Kötekedő természeted sokszor meg¬ 
mutatkozik, és ez sok veszekedést 
eredményez. Ahelyett, hogy a közeli hozzá¬ 
tartozóidra haragudnál, tegyél egy hosszabb 
sétát, vagy menj el az edzőterembe. így 
mellesleg a kondíciódon is javíthatsz. A 
munkahelyeden a szakmaiságoddal és 
jó ötleteiddel fogsz kitűnni. 

Tipp: Táplálkozz egészsége¬ 
sebben! 


Ha folyton a jövőn gondolkodsz, nem 
tudod élvezni, amid van. Változtass a hozzá¬ 
állásodon, kezdd el értékelni a kis dolgokat is 
a mindennapi életben, és a végén boldognak 
érzed majd magad. A magányos oroszlánok 
ezen a nyáron ragyogni fognak a társaság¬ 
ban. Egy baráti összejövetelen eltalálja 
őket Ámor nyila. 

Tipp: Számolj le a régi viszály¬ 
kodással! 
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MERLEG 

23 IX—22X 

A stresszes éltemód nagy befolyás¬ 
sal van az egészségedre, ezért vigyázz 
magadra, amíg még nincs túl késő. Egy 
tóparti kirándulás segít megnyugodnod és 
regenerálódnod. Amikor visszajössz, vizsgáld 
meg magad alaposan, és ügyelj arra, hogy 
rendszeresen mérd a vérnyomásodat. Az 
érzelmi életedben fantasztikus dolgokra 
számíthatsz. 

Tipp: Tervezz egy hosszabb 
nyaralást! 


NYILAS 

22X1-21 XII 

A főnököd értékeli a munkádat, és megbíz 
egy olyan felelős funkcióval, amelyhez 
presztízs és a pénz kapcsolódik. De ne ülj a 
babérjaidon, mert vannak olyan emberek, 
akik saját magukat szeretnék látni a Te 
helyeden. A nyári szünetben a partnered 
kellemesen meglep téged, és elvisz egy 
felejthetetlen utazásra. 

Tipp: Ne nézz hátra! 


rs 


SKORPIÓ 

23 X—21 XI 

Életed új szakaszába lépsz a kemény 
munkának és kitartásodnak köszönhetően, 
és a nyár végén egyik nagy álmod megvalósul. 
Végre találsz időt arra, hogy találkozz a bará¬ 
taiddal, és hogy elutazz egy-két romantikus 
hétvégere a szerelmeddel. Egyre gyakrab¬ 
ban kezdesz gondolkodni a kapcsolatod 
szorosabbra fűzéséről, és a család 
kibővítéséről. 

Tipp: Fogadd el a segítő 
kezet! 


BAK 

22X11-191 

Pozitív hozzáállásodnak és nyitottsá¬ 
godnak köszönhetően rengeteg követőt 
nyersz. Gyorsan elfelejted a sikertelen kap¬ 
csolataidat, mert még ezen nyáron érzeni 
fogod a pillangókat a gyomrodban. A nehéz 
munkával töltött áldozatkész hónapok 
meghozzák az eredményt: sikerül elérni 
legjobb formádat. De ahhoz, hogy a 
hatás tartós legyen, vigyáznod kell az 
étrendedre. 

Tipp: Nyiss a szerelemre! 


HALAK 

19 11-20 III 


Júliusban váratlanul kapsz egy kis se¬ 
gítséget készpénz formájában, amiből be¬ 
rendezed az új lakásod. Végül hinni kezdesz 
a szerencsecsillagodban és szerzel egy kis 
önbizalmat. A pozitív gondolkodás jó hatás¬ 
sal lesz az életed különböző területeire, 
amelyek drasztikusan megváltoznak. 
Tipp: Foglalkozz sokat azzal, amit 
szenvedélyesen szeretsz! 


VIZONTO 

20 1-18 II 


% 


Ahelyett, hogy másokra hallgatnál, kövesd 
az intuíciódat. Sikereid megteszik a hatásu¬ 
kat: sok ember fog irigyelni. Emiatt tanácsaik 
nem mindig lesznek őszinték. Ne hagyd 
magad megtéveszteni! A nehezebb pillana¬ 
tokban számíthatsz a partneredre, akivel 
különleges nyarat tölthetsz el. 

Tipp: Kezdd el a rendszeres 
testmozgást! 
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NYÁRI , 
FESZTIVÁL 


EPERFESZTIVÁL TAHITÚTFALU BÁN 

2016. MÁJUS 27.- 2016. MÁJUS 29. 

TAH ITÓTFALU, TAHI HÍDFŐ 

EperArt és interaktív Lúdas Matyi- 
előadás és a kettő között szinte 
minden: az Eperfesztiválon fellép 
Ferenczi György és a Rackajam, a 
Hot Jazz Bánd, valamint a Budapesti 
Operettszínház stúdiósai Eperett című 
műsorukkal. 

FESZTIEGER 

2016. MÁJUS 26.- 2016. MÁJUS 28. 
EGER, BOLYKI-VÖLGY 

Az idén is a Feszt!Eger nyitja a 
fesztiválszezont! Az elmúlt évek 
legígéretesebb feltörekvő fesztiváljának 
sikere három pilléren nyugszik: 
megkapó természeti környezetben - 
egy tíz méteres sziklafal védő karjai 
között - jó borok társaságában kínál 
erős válogatást a hazai könnyűzene 
előadóiból. A fesztivál idén is otthont 
ad a magyar könnyűzeneipar kétnapos 
szakmai konferenciájának, a Music 
Hungary-nak, emellett helyet biztosít 
az ÉTER tehetségkutatónak, ahol 
feltörekvő zenekarok mutatkozhatnak 
be a közönségnek. 


ROCKMARATON 2016 

2016. JÚLIUS 8. - 2016. JÚLIUS 17. 
DUNAÚJVÁROS, SZALKI-SZIGET 

Az idei Rockmaraton Fesztivál 
fellépőihez csatlakozott már a 
Megadeth, a Napalm Death, az 
Enslaved, a Shining, az Amon Amarth, 
a UK SUBS és a The Rumjacks csapata. 
Ráadásul százánál is több hazai előadó 


is fellép, többek között az Ossian, a 
Pokolgép, az Alvin és a mókusok, a 
Dalriada, a Hétköznapi Csalódások és a 
Moby Dick is. 

12. BUDAPESTI NYÁRI FESZTIVÁL 

2016. JÚNIUS 10.- 2016. AUGUSZTUS 
30., BUDAPEST 

Ötcsillagos sztárok és szuperprodukciók 
a 2016-os Budapesti Nyári Fesztivál 
kínálatában: a legnevesebb hazai 
művészek - Rost Andrea, Miklósa 
Erika, Kocsis Zoltán, Madaras Gergely, 
Héja Domonkos - mellett olyan 
külföldi sztárok lépnek színpadra a 
Margitszigeten, mint James Valenti, Yuja 


Wang, Marc Heller, Sébastien Guéze, 
Giuseppe Filianoti, Stacey Kent, a 
londoni Globe Színház és a Monté Carlo 
Balett társulata. 

SZIGET FESZTIVÁL 2016 

2016. AUGUSZTUS 10.- 2016. 
AUGUSZTUS 17., BUDAPEST 

Itt van mindjárt elsőként a Sigur Rós, 
a kultikus izlandi poszt-rock zenekar, 
amit először itt a Szigeten láthat a 
hazai közönség. Ráadásul Sziget egyik 
legkülönlegesebb koncertjét ígérik, 
hisz' a Sigur Rós vádi új látványvilággal 
és különleges, új dalokkal kibővített 
setlisttel vág neki. 
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ÁLLJ MEG. 
PILLANAT! 


Az azonnal elkészülő fényképet - 
a 90-es évek technikai csodáját, 
amelyet elsősorban a Polaroid 
márkához kötünk, a digitális fotózás 
és a mobiltelefonok kiszorították, 
ma azonban megújult köntösben 
tér vissza. Az üzletekben megjelent 
az új Polaroid Z340 és a konkurens 
Instax termékcsalád. Meglehet, ezek 
a fényképezőgépek nem kínálnak 
annyi különböző színes szűrőt, mint 
az okostelefonok, ráadásul nem csat¬ 
togtathatjuk őket állandóan. A szinte 
azonnal kinyomtatott fényképek 
azonban fantasztikusan megörökítik 
az utazás vagy a baráti buli pillanatait. 
És milyen jó érzés osztani őket - 
nemcsak az interneten! 



AMI 

ami írmpPbóbL 

VÉGRE ELJÖTT AZ AZ ÉVSZAK, AMIKOR A LEGTÖBBET 
UTAZUNK, ÉS MINDEN SZABAD PERCÜNKET FRISS 
LEVEGŐN SZERETNÉNK TÖLTENI! 



^'pfajoudtéhl rrwpy 

Mi lehet jobb egy meleg nyári éjszakánál, egy baráti társaságnál és egy 
klassz mozinál? Filmrajongók egész évben lehetünk, nyáron azonban 
már nem vágyunk annyira a kanapén töltött estékre, mint a hűvös 
őszi vagy téli napokon. Nyáron azonban mind a városokban, mind a 
strandon megnyílnak a szabadtéri mozik, ami remek alkalmat jelent 
arra, hogy ne csökkentsük a filmélmény-dózist, mégis friss levegőn 
üdülhessünk fel egy élményekkel teli nyári nap után. 



Azt hittük, a bikini minden szezon nélkülözhetetlen kelléke. A 
90-es évek trendjeivel együtt azonban visszatért a rendkívül 
nőies egyrészes fürdőruha is, amely a közelgő nyár egyik 
slágere! A farmer forrónadrágból és a klasszikus, kihívóan takaró 
egyrészesből lehetőleg azonos színűt válasszunk - összeállítá¬ 
sunk nemcsak a strandon, hanem balzsamos nyári estéken a 
szabad ég alatt is remekül megállja a helyét. ••• 
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Felhőtlen ég, tűző nap - ilyen a nyár közepe, és Te a TV előtt ülsz vagy 
könyvet olvasol? Ha nincs kedved a vízben pancsolni,vagy napozni a 
strandon, menj a közeli parkba. Ülj le kényelmesen egy árnyékos padra, 
és csináld, amit legjobban szeretsz - olvass, írj, fess, nézz videókat. 

Ki tudja - talán valaki csatlakozik hozzád, és másnap találkoztok még 
egyszer a kijelölt időben, ugyanazon a helyen? 


KULTURA&PIHENÉS 


VOYAGE, VOYAGE 


Ha még nem tudod, hova utazol nyáron, itt az ideje, hogy végre 
elgondolkozz. Nem-csak azért, hogy feltöltsd az energiádat a 
munkával vagy tanulással töltött nehéz hónapok után, hanem 
azért is, mert nyaralás közben biztosan sok új barátot szerzel 
majd. A vonaton, a buszon, a repülőn, a strandon, a tóparton, 
a hegyekben, az ajándékboltban vagy a gofriárus előtti sorban 
- soha nem lehet tudni, mikor és kinek tetszel meg. Maradj 
figyelmes és pozitív. Egy észrevétlen pillantás, egyfélénkén kez¬ 
deményezett beszélgetés a vonaton, vagy véletlen összefutás a 
repülőtéren egy felejthetetlen flört, vagy akár egy egész életen 
át tartó szerelem kezdete. 


. 


GYÖNYÖRŰ IDŐ, HOSSZÚ NAPOK, MELEG ESTEK - 
AZ EGYEDÜLÁLLÓKNAK ILYENKOR, NYÁRON MÉG 
NAGYOBB KEDVÜK VAN A SZERELEMHEZ! 


Mivel nyári napokon sokkal több időt töltünk a 
szabadban, a szerelem minden sarkon várhat ránk, 
akár szó szerint is! A kérdés csak az, hogyan vonzzuk 
magunkhoz. 
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A nyári hónapok nemcsak a gondtalan lustaságnak vagy az ismeret¬ 
lenbe vezető utazásnak, hanem a fizikai aktivitásnak is kedveznek. Ne 
pazarold az időd a napozásra. Jobb, ha kényelmes ruhába bújsz és 
mozogsz egy kicsit. Kerékpár, görkorcsolya, futás - sok lehetőséged 
van. Válaszd ki azt, amit szeretsz, és amihez van kedved. Meglátod, 
hogy amikor jönnek a szürke őszi hónapok, nemcsak jobban fogod 
érezni magadat, hanem jól is fogsz kinézni. Amúgy pedig nagy az esélye 
annak, hogy már melletted lesz valaki, akivel épp akkor találkoztál, 
amikora közeli parkban kocogtál. 


C^ofionjtbajTü jx>b6" 

Még ha nem is nagyon vagy társasági ember, tegyél kivételt ezekben a nyári 
napokban és engedd, hogy valaki kicsalogasson otthonról. A barátaid grill- 
partira hívnak, egyik barátnőd szabadtéri táncestet szervez a saját kertjé¬ 
ben, vagy a kollégáid vidéki kirándulásra indulnak, és még van egy üres hely 
az autóban? Remek! Tarts velük - meglátod, nemcsak kellemenesen telik 
majd az időd, hanem a félénkségedet is legyőzöd. Lehet, hogy a barátaid 
egyik buliján valakivel, akivel nem csak ezt a nyaralást, hanem a következőt 
is, sőt, még több nyarat tölthetsz majd együtt. 


<£$hóiért 

Ha olvasás közben éppen, kényelmesen 
ülsz egy széken vagy a buszon, vagy 
napozás közben a tengerparton - nem 
számít, mit csinálsz, és hol vagy, de ha 
épp most szeretnél találkozni valakivel, 
telepíts egy társkereső alkalmazást a 
telefonodra. Ezek az alkalmazások főleg 
a nyári napokon jelentenek tökéletes 
megoldást arra, hogy új barátokat 
szerezz. Hogy miért? Azért, mert az 
idő legnagyobb részét az otthonunkon 
kívül töltjük. Ahelyett, hogy a strandon 
aludnál- vagy a fagyizó előtti sorban 
unatkoznál, kösd össze a kellemeset a 
hasznossal, és szólíts meg valakit. Per¬ 
sze-, ezt bármikor megteheted a való 
világban, de nem mindig van hozzá elég 
bátorságod, és különben is-... sosem 
tudhatod, milyen alkalmazást használ 
az a lány, aki két pléddel arrébb fekszik. 
Lehet, hogy ő is társkeresőzik? A sze¬ 
relem közelebb van, mint gondolnád. 
Akár a a legközelebbi sarkon is. ••• 
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EGY 3 x 3 NÉGYZETBŐL ÁLLÓ NAGY NÉGYZETBEN A SZÁMOKAT 1 -TOL 9 -IG ÚGY, HOGY 
EGY TETSZŐLEGES SORBAN, OSZLOPBAN ÉS HÁROMSZOR HÁRMAS NÉGYZETBEN 
MINDEGYIK SZÁM CSUPÁN EGYSZER FORDULJON ELŐ. 
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ON NÉLKÜL NEM 



l ' SZAVAZZON ITT 

K EDVENC HELYI 

» KEZDEMÉNYEZÉSÉRE! 

^ Ok Hímífot 


TESCO 


TESCO 


SIKERULHETEJTVOLNA! 


Köszönjük, hogy részt vett „On választ, mi 
segítünk” programunkban. Az Ön szavazatával 
és a Tesco segítségével országszerte számos helyi 
kezdeményezés jutott összesen 26,8 millió forint 
támogatáshoz. Tesco. Jó dolgok várnak. 





BÍZZA RÁNK 

BEVÁSÁRLÁSÁT, ÉS ÉLVEZZE 
A GONDTALAN NYARALÁST! 










